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, A TM csodálatos technika. Le 
tudsz higgadni vele, 'és, 
önmagadban erőssé válhatsz. 
Energiát, intelligenciát ad, és 
képessé tesz rá, hogy sikeres 
legyek, bármibe kezdek 
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Mióta a TM-et gyakorolom, 
sok kitűzött célomat elértem, 
többek között azt, hogy 
sikeres gimnazista legyek. 
Most sokkal, sokkal többet 
akarok elérni az életben." 
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MAHARISHI 
MAHESH YOGI, 
a 
transzcendentális 
meditáció, Ha 
* A jógi szót a szokásos magyar 
átírástól eltérően Yogi alakban 


használjuk, mert itt tulajdonnév, 
Maharishi nevének része. 
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TM-Sidhi- 
program és az 
egyesitett mezo 
Maharishi 
megalapito 
ja 


Bevezetés 


Mo Mahesh Yogi 1959. január 30-án 
érkezett meg San Francisco nemzetközi 
repülőterére. Ez volt első látogatása az Egyesült 
Államokban, és ez volt a második kontinens föld 
körüli útján, amelyen a  transzcendentális 
meditáció (a továbbiakban TM) technikáját a 
világnak bemutatta. 

Maharishi első itteni TM-előadásáról a San 
Francisco Chronicle adott hírt. Maharishi 
előadásainak sok száz látogatója volt, és sokan 
megtanulták a technikát. 

Ebben a kezdeti időszakban még nem volt más 
TM-ta- nár, nem voltak más TM-előadók, TM- 
szervezetek, sem -központok. San Francisco után 
Maharishi több hónapot töltött Los Angelesben, 
azután továbbment New Yorkba, majd New 
Yorkból Londonba, Németországba, Görögor- 
szágba és tovább a föld körül. 

A  TM-mozgalom egyszerűen indult és 
egyenletesen növekedett. A technika első 
tudományos kutatásának nyilvánosságra 
hozatalával a TM hirtelen megjelent a világ tu- 
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datában. 

A TM-et először a Califomia Egyetemen, Los 
Angelesben, Róbert Keith Wallace fiziológus 
tanulmányozta 1968-ban. Értekezése, A 
transzcendentális meditáció fiziológiai hatása. A 
tudat feltételezett negyedik fő állapota a filozófiai 
tudományok doktora címet szerezte meg neki, és 
megjelent a Science című folyóiratban. Ez szintén 
nagy tudományos érdeklődési hullámot keltett a 
TM hatásai iránt. 


1975-re a TM közismert fogalommá vált. Es 
ma? 

Világszerte több mint 3 millió mindenféle 
foglalkozású, korosztályú, képzettségű és vallású 
ember - ebből egymillió az Egyesült Államokban - 
gyakorolja a TM-et. És ez a szám egyre 
növekszik. 

Szerte a világon 100 ország fontosabb 
városaiban már 1500 felett van a TM-központok 
száma. A TM-et a nem nyereséges nevelési 
szervezetek védnöksége alatt tanítják. 

Az Egyesült Államokban a TM-et több mint 
6000 orvos tanulta meg, valamint nagy- és 
kisvállalatok vezető embereinek, menedzsereinek 
és alkalmazottainak ezrei szerte a világon. 

Gyakorolják a TM-et háziasszonyok, ügyvédek, 
számítógép-programozók, tanulók, tanítók, 
előadók, papok, hivatásos sportolók, gyári 


munkások, építészek, pilóták, elektrotechnikusok, 
főszakácsok és művészek. 

Miért? 

A TM-et könnyű megtanulni. Bárki képes rá, 
hogy gyakorolja. 

És működik. 

Az elmúlt 18 év alatt több mint 350 
tudományos tanulmány értekezett a TM-technika 
hatásairól, 160 egyetemen és kutatóintézetben, 
27 országban. A tanulmányok - ame 


lyekből több is megjelent vezető tudományos 
folyóiratokban - azt mutatták, hogy a TM- 
program: 


e csökkenti a stresszt, 

e javítja a memóriát és a tanulási készséget, 

e növeli az energiát, 

e növeli a belső nyugalmat, 

e csökkenti az álmatlanságot, 

e növeli a boldogságot és önbecsülést, 

e csökkenti a szorongást és a depressziót, 

e javítja a kapcsolatokat, 

e javítja az egészségi állapotot, 

e elősegíti a biológiailag fiatalabb életkor 
elérését. 

Amióta Maharishi - 30 évvel ezelőtt - elkezdte 
tanítani a TM-technikát, nagy áttörések történtek 
a modem tudományban, a természet 
, működésének" megértésében. Az utóbbi időben 
a tudósok a természet működésének legmélyebb 
rétegeibe pillantottak be,  felfedezvén a 
természeti törvény egyesített mezejét, amely az 
egész világegyetemben megnyilvánuló határtalan 
teremtő potenciál forrása. 

Amint ebben a könyvben látni fogjuk, az emberi 
tudat mélyén talált határtalan potenciál és az 
egyesített mező szintjén talált határtalan 
potenciál nem különbözik egymástól, ezek 
azonosak. 


A  transzcendentális meditáció egyszerű, 
hatásos technika, amely feleleveníti e határtalan 
potenciál forrását a mindennapi életben. 
Gazdagabbá teszi az ember életét minden 
területen, éppúgy, mint a növény gyökerének 
öntözése, amelynek révén a táplálék eljut a 
növény minden részébe. 


Ezt a könyvet azért írtam, hogy rövid és alapos 
bevezetést nyújtsak a TM-programhoz. 

Olyan technika ez, amely az ön életét is jobbra 
fordíthatja. 

Remélem, hogy a TM-et élvezettel fogja 
gyakorolni. 


Róbert Roth 
I. FEJEZET 


A TM madártávlatból 


hristine Riegel (harminchat éves) 
beszédterápiával foglalkozik,, és öt - két és 
nyolc év közötti - gyermek anyja. Férjével, 


Arthurral, aki vezető egy szakembereket 
közvetítő vállalatnál, Corte Maderában, egy San 
Francis- cótól északra fekvő kisvárosban él. 

Mint a legtöbb családnál, Riegeléknél is korán, 
reggel hat órakor kezdődik a nap, és gyakran 16- 
18 órával később fejeződik be. Az idősebb 
gyermekeket iskolába kell küldeni, a 
fiatalabbakra pedig vigyázni kell, és Arthur 
reggel 112 8 órakor indul dolgozni. 

Christine és Arthur több éve gyakorol TM-et. 
Reggel a gyerekek ébredése előtt 20 percig 


meditálnak, majd délután ismét - Christine 
otthon, a vacsora készítése előtt, Arthur otthon, a 
munka után. 

, Napi programunk és öt gyermekünk mellett 
létfontosságú a TM" - mondja Christine. Arthur 
hozzáteszi: , Úgy érzem, reggel, a TM-gyakorlás 
után több az energiám, világosabb és 
szervezettebb az elmém. Es azt tapasztalom, 
hogy ezek a jó hatások egész nap 
megmaradnak." 


Transzcendentális Meditáció 


TRANSZCENDENTÁLIS MEDITÁCIÓ 


Mi is pontosan a transzcendentális meditáció? 

(És mi nem?) 

Mi a haszna? Hogyan működik? 

Mit mondanak róla az orvosok, az üzleti élet 
vezetői és a papság? 

A TM-ről először is azt kell tudni, hogy könnyű 
megtanulni, és a gyakorlása egyszerű és 
élvezetes. Másodszor, hogy a tudományos kutatás 
eredménye szerint jó hatásai rögtön 
mutatkoznak, idővel pedig halmozódnak. 
Harmadszor, hogy a TM-et könnyű megérteni. 


MI A TM? 


A TM egyszerű, természetes, erőfeszítés nélküli, 
könnyen megtanulható mentális technika, 
amelyet naponta kétszer 15-20 percig, 
kényelmesen ülve, lehunyt szemmel gyakorolnak. 

Egyszerú - a TM nem komplikált. 

Természetes - nincs benne semmi manipuláció 
vagy szuggesztió. 

Erőfeszítés nélküli - a  TM-et könnyú 
gyakorolni, nem igényel se koncentrációt, se 
kontrollt. 

Könnyen megtanulható - tízéves kor felett bárki 
nehézség nélkül megtanulhatja. 


Mentális technika - nem tartoznak hozzá 
tomamutat- ványok, testhelyzetek vagy 
műveletek. 
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Naponta kétszer 15-20 percig qwmakorlandó - a 
TM-et reggeli előtt gyakoroljmkdáróáwlatbálapot 
élénken és dinamikusan kezdhessük, és délután, 
vacsora előtt, a napi stresszhatások eltávolítására, 
a kellemes este és a jó éjszakai alvás 
előkészítésére. 

Kényelmes ülő helyzet - a  TIM-technika 
alkalmazásához nincs szükség nehéz 
gyakorlatokra. Bárhol gyakorolható: munkába 
menet, vonaton vagy repülőn, még egy nyilvános 
pihenőhelyen parkoló kocsiban is. Általában 
azonban otthon, kényelmesen gyakorolják. 


MI TÖRTÉNIK A TM- © 
TECHNIKA GYAKORLÁSAKOR? 


A TM-technika gyakorlásakor az elme csendes, 
mégis teljesen éber, tudatos állapotba merül. 
Ugyanakkor a test különleges, mély nyugalmi és 
ellazult állapotba jut. 

Hogy megértsük ezt az élményt, nézzük meg 
először az ellentétét. 

Péntek délután 2 óra van. Szörnyű nap volt, 
hosszú hét, és még nincs vége. 

Ön megkésve indul egy találkozóra, rohan a 
kocsihoz, és ott veszi észre, hogy nincsenek meg a 
kulcsai. Azután megtalálván őket, átküzdi magát a 
forgalmon, és végül eljut a találkozóra. Ott jön rá, 
hogy néhány fontos iratot nem vitt magával. 

Elméje izgatott és száguldozik. Mondani sem 
kell, hogy ez nagyon feszült elmeállapot. 

1 
9 


Transzcendentalis 
Meddithesat: 

Vasarnap délutan van, felfrissultén és pihenten 
igyekszik haza a vikendrol. Olyan módszereken 
kezd töprengeni, amelyek javíthatnak a dolgokon a 
munkahelyén vagy otthon. Ezek jó, gyakorlati 
ötletek. Elméje nyugodt, kreatív, éber, boldog. Ez 
egy nyugodtabb elmeállapot. 

Mindkét tapasztalás - az elme és a test nagyobb 
vagy kisebb izgalma - ismerős számunkra. 
Mármost mit tesz a TM? 

A TM segítségével az elme lemerül saját 
csendes, önmagára irányuló tudatállapotába, ahol 
nyugodt, összeszedett, mégis egészen kitágult, 
egészen éber. 

Ez az állapot az emberi tudatosság 
legegyszerűbb formája. Ez a tiszta tudat olyan 
állapot, amelyben a tudat csak saját magára nyitott 
- megnyílik előtte saját teljes potenciálja. És, amint 
azt a következő fejezetben látni fogjuk, ez a 
természeti törvény egyesített mezeje, amelyet a 
modem kvantumfizika a természet végtelen 
kreativitásának és intelligenciájának forrásaként ír 
le. 

A tudatnak ez az elmélyült állapota egészen 
természetes az elme számára. Mindig is jelen volt. 
Ott volt tíz évvel ezelőtt, ott van éppen most is, ott 
lesz holnap is. Csak a mindennapi élet folytonos 
zaja és izgalmai miatt szem elől veszett és nem 
használatos. 

A TM mindenki tudatát megnyitja a tiszta 
tudatosság előtt könnyen, erőfeszítés nélkül és 
élvezetesen. A széles körű tudományos kutatások 


A TM 
azt is bizonyítják, hogy mikézbenmedertavletieh ad 
a TM alatt, a test a nyugalom és ellazulás rendkívül 
mély állapotába kerül. 
| 


A TM-TECHNIKA ELŐNYEI 


A TM nyújtotta mély nyugalom kiküszöböli a 
stresszt, a feszültséget, és alapot teremt a 
dinamikusabb és eredményesebb tevékenységhez. 
A TM-et ezért nem öncélúan, hanem a napi 
tevékenység előkészítéseként gyakorolják. 

A nyugalom kiküszöböli a stresszt. Minél 
mélyebb a nyugalom, annál jobb. Az éjszakai alvás 
nyújtotta pihenés azonban az egész napi 
tevékenységből eredő fáradtság és stressz egy 
részének a kiküszöbölésére elég csupán. Nyil- 
vánvaló tehát, hogy egy éjszakai alvás - 
mélységétől függetlenül - nem elegendő. Lehet, 
hogy másnap reggel jobban vagyunk, de nagyon 
gyakran nem érzünk teljes felfrissülést, teljes 
megújulást. 

Tornázhatunk, hátha ez segít megbirkóznunk a 
stresz- szel. Teniszezunk, dolgozunk a 
tornateremben, este sétálunk. MHallgathatunk 
megnyugtató zenét, olvashatunk jó könyvet, 
köthetünk pulóvert, vagy elmehetünk egy hor- 
gászkirándulásra - valami mégis hiányzik. Minden 
erőlködés ellenére a stressz megtapad az 
idegrendszerben, és napról napra, évről évre 
növekszik. A vizsgák előtti idegesség és lámpaláz 
az iskolás korban, később a túl sok szorongás 
negyvenéves korra gyomorfekéllyé, magas vér- 


A TM 
nyomássá vagy korai öregséggé válttártávilatból 

Mi hiányzik? Az igazi mély nyugalom. 

Az üdülés, a vakáció ellazíthat, de nem nyújtja 
azt a mély nyugalmat, ami a stressz 
kiküszöböléséhez szükséges. így azután a haszna 
rövid életű. (Emlékezzenek vissza egyheti 


Transzcendentalis 
Meditáció utáni első napjukra. Néhány ora után 
úgy érzik, mintha sohasem mentek volna nyaralni.) 
Mi a megoldás? 
A transzcendentális meditáció! 


A MÉLY STRESSZ KIKÜSZÖBÖLÉSE 


Miért? Mert nagyon mély nyugalmat nyújt, és 
pontosan ez az, amire a testnek szüksége van a 
nagyon mély stressz kiküszöböléséhez, amelyet az 
alvás vagy a vakáció sohasem ér el. A TM által az 
elme és a test egy csapásra megfiatalodik. ATM 
után teniszezhet, olvashat, dolgozhat kedvére a 
kertben, vagy elmehet horgászni az ember, mert 
élvezi, és nem azért, hogy így próbáljon 
megbirkózni az életében egyre növekvő 
stresszmennyiséggel. 

A múltban a meditálást a világtól elvonultak 
dolgának vélték. A családos és dolgozó embereknél 
legjobb esetben is csak pillanatnyi menedéknek 
tekintették a meditációt az élet követelményei elől, 
a legrosszabb esetben pedig az élettől való 
menekülésnek. 

A TM sem ez, sem az, hanem a dinamikus, 
értelmes, eredményes tevékenységhez vezető 
gyakorlati technika. Technika az elme és a test 
összes benne lévő lehetőségének kifejlesztésére, 
amely a sikeres és elégedett élet alapja. 


A TM madártávlatból 
I 


MI NEM A TM? 


A TM nem vallás, filozófia vagy életmód. Nem 
tartozik bele semmilyen viselkedési szabályzat 
vagy erkölcsi nevelés, értékrendszer, hit vagy 


vallás gyakorlat. 
A TM nem vallás - hanem technika. Bármilyen 
vallású ember - a papságot is beleértve - 


gyakorolhatja. Megerősít minden vallást, mert a 
stresszt kioltja, és megtisztítja a TM-et gyakorló 
emberek elméjét, testét és érzéseit. 

A TM nem filozófia - hanem egyszerű, 
mechanikus technika. Az esti lámpagyújtás is 
technika, és nem filozófia. Egy nagy szikla 
elmozdítása emelővel - technika, nem filozófia. És 
a TM is tudományos technika, mert bárhol, bárki 
által egyetemesen alkalmazható, megismételhető 
és igazolható. 

A TM nem életmód - hanem technika. Nem kell 
megváltoztatni az életmódot a TM 
megtanulásához. A TM-et csak meg kell tanulni, 


gyakorolni kell, és élvezni az előnyeit. : 
\ _ TM-TECHNIKARA VONATKOZO 
ESZREVETELEK 


, Számomra a TM olyan, mint egy vakáció - naponta 
kétszer. Egy irodában töltött hosszú nap vagy egy 
egyetemi előadás után tökéletesen felfrissit és 
újjáéleszt." 

Margaret Mitchell, M. D. 
gerontológiai szakorvos 

Bujfalo 


! A TM nemcsak újjáéleszt, hanem olyan helyre is 
elvBvanszebadeatilésobban gondolkodik az elme - 
kitAfedítárciókreativitás kapuját. Ebből eredően 
egyszer csak azon veszed észre magad, hogy új 
irányokban teszel merész, Uj lépéseket, 
amilyeneket azelőtt nem tettél volna meg." 


Stanley J. Goodman 

CEO (rét.) The May Department 
Stores Co. Top Management 
Services igazgató St. Louis 


, Azért kezdtem  TM-et gyakorolni, hogy a 
karrieremet elősegítse, és ezt kétségtelenül meg is 
tette. A feszültségeket jobban kezelem, világosabb 
és kreatívabb vagyok. Az évek során azonban a 
legnagyobb hasznot a TM családi életemben hozta, 
amely nagyon gazdaggá és teljessé vált." 


Donald Weber, a Financial Guardian, 
Inc. elnök-igazgatója Kansas City 


A TM 
madártávlatból 


„Úgy találom, hogy a kétszer 20 perces TM- 
gyakorlás belső nyugalmat, nagy energiát és sokkal 
több lélekjelenlétet ad, amellyel Isten népét 
szolgálhatom. A TM nem foglal magában hitet, 
hitvallást, bármilyen vallású ember nyugodtan 
gyakorolhatja." 

Kevin Joyce atya 

St. Joseph College szemináriumi 

kar Mountain View, Kalifornia; 

San Jose egyházmegye 

állandó diakonátusának igazgatója 


, Úgy látom, hogy amióta megtanultam a TM-et, több 
mindent el tudok végezni. Az energiám kevésbé 
szétszórt, gyorsabban bírok összpontosítani. Javult 
az egészségem is. Harmincéves tanári és 
adminisztratív múlttal mindenkinek erősen 
ajánlhatom a TM-et.” 


Dr. Norman Brust 
Afton oktatási körzet főfelügyelője 
St. Louis 


„Óriási problémát jelentett számomra a harag. 
Gyorsan felcsattantam, és mindig volt bennem 
feszültség. A TM elkezdése után tisztábban kezdtem 
gondolkodni, mielőtt cselekedtem. A harag 
csökkenni kezdett, otthon több békét és boldogságot 
éreztem." 


Conley Smith, 17 éves St. Paul 
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Iskola Covington, Louisiana 


II. 
FEJEZET 


A teljes mentális potenciál 
kibontakoztatása és 
használata 


A TM nemcsak stresszt csökkentő technika, sokkal 
több ennél. A TM gyakorlati eljárásmód a teljes 
mentális potenciál kibontakoztatására és 
használatára. 


G emberek vagyunk, azoknak kell 
lennünk. Mindennap szembe kell néznünk 
feszültségekkel, határidőkkel és kötelezettségekkel. 
Le kell zárni egy üzleti tárgyalást, iskolába kell 
küldeni a gyereket, vizsgára kell készülni. És ott 
vannak a jövő nagy tervei. 

Vajon praktikus dolog-e időt fecsérelni a mentális 
potenciál kifejlesztésének fontolgatására - sőt az 
ilyen tevékenységre -, amikor annyi a tennivaló és 
olyan kevés rá az idő? 

Alighanem mindig is sejtettük, hogy nem 
használjuk minden képességünket az életben, de a 
sok sürgős tennivaló miatt ezeket a kérdéseket a 
távoli jövőre kellett ha- 
lasztanunk. 


Es ez talán annyira praktikus? 
Aligha. 


Transzcendentalis 
Meditacio 
HA VALASZTHATUNK... 


A pszichológusok és pszichiáterek becslése szerint 
értelmi képességeink 5-10%-at használjuk. Vannak 
olyan napok, amikor még ez a szám is túlzásnak 
tűnik. 

Ha egy munkahelyi probléma megoldásánál, a 
háztartás  megszervezésénél vagy egy iskolai 
vizsgánál választhatnának, nem támaszkodnának-e 
jobban kreativitásukra és intelligenciájukra? 

Mi lehetne praktikusabb, mint a tiszta, rendezett 
elme, a gyors tanulás és a pontos emlékezés 
képessége, a széles körű felfogóképesség és a 
hosszú, határozott összpontosítás képessége? 

Ezeknél semmi sem praktikusabb, és így semmi 
sem praktikusabb a teljes mentális potenciál 
kifejlesztésénél és használatánál. 

Hogyan bontakoztathatjuk ki a TM útján a teljes 
mentális potenciált? 

Nagyon természetesen. Egyszerűen bebocsátást 
nyerünk az energia, kreativitás és az intelligencia 
tárházába, amely mindenkiben mélyen, a gondolat 
forrásánál benne él. Hogyan lehetséges ez? 
Megértését kezdjük néhány hétköznapi 
tapasztalattal! 

IZGATOTT ELME / HIGGADT ELME 


Ebéd közben egy zsúfolt étteremben két vezető 
szakember egy üzletkötés végső tervezetét 
vizsgálja. 
Egy tanuló matekfeladaton dolgozik a televízió 
előtt. Nem sok sikert érgek el, sem a tanuló, sem a 
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Transzcendentalis 
oA eH BE y, Miért? Tul sok a zaj. Ahol topb a zaj, 
ott tobb a zavar. Ahol nagyobb a csend, ott nagyobb 
a rend, tobb az intelligencia. 

Ezért aztán a szakemberek egy csendes 
tárgyalóterembe mennek a részleteket kidolgozni, a 
tanuló pedig a szobájába megy tanulni. 

Ha valamilyen fontos tennivalónk van, mint pl. 
egy csekk-konyvi egyenleg készítése, vagy 
felkészülés egy órára, ha valami fontos 
mondanivalónk van: őszinte beszélgetés a fiunkkal 
vagy leányunkkal, mindig csendes környezetet 
keresünk. Ez segít az elmének megnyugodni. Mert 
ha az elme lehiggad, abból természetesen 
következik növekvő világossága, felfogóképessége 
és határozottsága. 


MI A TM CÉLJA? 


Csak ennyi: a hétköznapi élet nyüzsgő tempója 
miatt gyakran lehetetlen csendes környezetbe jutni. 
Ha mégis sikerül, a beépült stressz és feszültség 
miatt az elme még akkor sem találja meg 
természetes nyugalmát. 

Olyan módszerre van szükség, amelyik növeli az 
elme képességét arra, hogy tiszta és higgadt 
maradjon, mindig 
teljes potenciálját használja, még a 

legmozgalmasabb tevékenység közepette is. 
Ez a TM célja. Egyszerű technika ez, amely 
hagyja a tevékeny elmét lehiggadni, és továbbra is 
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A teljes mentális 


potenciál... 
nyugtatja, amíg csak el nem éri a tökéletes 
nyugalom 6 összeszedett, önmagára irányuló 


állapotát, amelyben a test mély nyugalomban van, 
az elme csendes, kötetlen és egészen éber. 

Ezen túlmenően praktikus is a TM-technika. 
Bárhol, bármikor gyakorolható. Akár mozgalmas 
munkanap, akár laza vasárnap volt, akár épp 
hazaért egy egész napos üzleti tárgyalásról vagy 
egy hétvégi horgászásról, gyakorolhatja a TM-et, és 
hasznát láthatja a tudatosság eme higgadt 
állapotának. 

Mi is pontosan ez a lehiggadt állapot? 

A tudat teljes potenciáljának az állapota, az 
elmében mélyen benne rejlő korlátlan kreativitás és 
intelligencia csendes tárháza. Es, amint később 
látni fogják, azonos ez a természetben mélyen 
benne nyugvó korlátlan kreativitás és intelligencia 
forrásával. 


„A MENTÁLIS ALKALMASSÁG 
OPTIMÁLIS SZINTJE” 


Dr. Christopher J. Hegarty országszerte ismert 
management tanácsadó. Az alkalmasság alapjainak 
fejlesztése témakörében évente több mint 90 üzleti 
konferencia kiemelt szónoka. Ügyfelei közé tartozik 
az IBM, az AT & T, Blue 


A teljes mentális 
potenciál... 
í 
Cross, Xerox és az United Airlines Pilóták 
Szövetsége ügyvivő igazgatója, ő is 12 éve 
gyakorolja a TM-technikát. 


Dr. Hegarty ezt mondja hallgatóságának: 

„A világ oly gyorsan változik, oly sok a 
feldolgozandó új információ, hogy az üzleti életben 
ma a túlélés - még inkább a siker - a teljes mentális 
potenciál használatát igényli. 

Én a mentális alkalmasság optimális szintjének a 
kifejlesztésére egyedül a TM-programot vélem a 
leghatásosabbnak a rendelkezésre álló technikák 
közül. 

Mégpedig azért, mert a TM eltávolítja a stresszt 
és a hulladékot az elméből és az idegrendszerbol. 
Hozzáférhetővé teszi legmélyebben fekvő 
tartalékainkat, s ezt én a belső energia és a kreatív 
intelligencia korlátlan tárházának találtam." 


A GONDOLAT A TEVÉKENYSÉG ALAPJA 


Hol van és mi is az a tárház, amelyet dr. Hegarty és 
rajta kívül milliók tapasztalnak naponta kétszer, 
aTM segítségével? Elemezzük ezt a kérdést lépésről 
lépésre. 

A cselekvés alapja a gondolat. Például otthonunk 
megtervezése az építész gondolataival kezdődik. 
Egy jogi levél az ügyvéd gondolataival kezdődik. A 
szervezett háztartás a szülők gondolatain alapul. 

Minél világosabb, kreatívabb és intelligensebb a 


A teljes mentális 
potenciál... 
gondolat, annál sikeresebb az építési terv, a jogi 
levél, a család napja. 


Iranszcendentális 
Meditáció 
Mi teheti intelligensebbé és erősebbé a 
gondolatot? Maharishi Mahesh Yogi, a TM-program 
alapítója így magyarázta ezt: kapcsolat az energia 
és az intelligencia belső tárházával, a gondolat 
forrásával. 


A GONDOLAT: ENERGIA ÉS INTELLIGENCIA 


Nap nap után, minden órában számtalan 
gondolatunk támad. A reggeli felébredés percétől 
kezdve az esti elalvásig az elme állandóan 
gondolatokat termel. 

„Ideje iskolába vinni a gyereket!" 

, Ki nyerte a tegnap esti meccset?" 

, Sandra Wright felhívott az adategyeztetés 
miatt." 

Nos, van-e valami közös ezekben a 
gondolatokban, és mindazokban, amelyeket 
elgondolunk? 

Igen. Az energia és az intelligencia. 

e Fnergia, mivel minden gondolat mozog, az 
egyik gondolat követi a másikat. Ez a mozgás 
energiával jár. 

e Intelligencia, mivel az energia bizonyos irányt 

vesz fel. Ez azt jelenti, hogy minden gondolat 

bizonyos energiát 
és intelligenciát fejez ki. Mindennap, a nap minden 
órájában gondolatokat hozunk létre. Ez azt jelenti, 


hogy folytonosan energia- és 
intelligenciaimpulzusokat termelünk. 
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A teljes mentális 
potenciál... 
Mi a forrása ennek az energiának és 
intelligenciának? Honnan ébrednek a gondolatok? 
Igaz ugyan, hogy egy bizonyos gondolatot 
ösztönözhet egy könyv, egy beszélgetés vagy egy 
film, de tény az, hogy a gondolatok - az energia és 
az intelligencia - valamiképpen belső késztetésből 
születnek, valahol mélyen, benn, az elmében. 
Hol? 


A GONDOLAT FORRÁSA 


Amint fentebb fejtegettuk, az elme lehet: 

e nagyon zajos és izgatott; 

e nyugodt és higgadt; 

e tökéletesen higgadt és csendes. 

Amint az elme lehiggad, természetesen 
megnövekszik a kreativitása, intelligenciája és 
ereje. Az elme legmélyebb szintje a maximális 
energia és intelligencia mezeje. 

Itt található a tiszta energia és a kreatív 
intelligencia határtalan tárháza. Itt ébrednek mind 
a gondolatok. Ez a gondolat forrása. 

Maharishi kifejti, hogy a gondolat forrása a tiszta 
tudat tere, a tudatosság önmagára irányultsága, 
melynek során a tudat csak önmagára nyitott, és 
ráébred saját teljes lehetőségére. Csendes, de a 
legteljesebb világosságú, rende- Zettségű és 
lendületű cselekvésre kész. 

A TM egyszerű, természetes folyamat a mentális 
tevékenység finomítására, a gondolat forrásának 
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közvetlen megtapasztalására. Nem igényel sem 
koncentrációt, sem kontrollt. 


Transzcendentális 
Meditáció A TM ÉS A 
TUDOMÁNY 


Mit mond a tudomány a TM-ről? A fiziológiából, a 
biológiából és a kémiából megtudjuk, hogy a TM 
feloldja a stresszt és segíti az egészség és a magas 
életkor elérését. A pszichológiából megtudjuk, hogy 
javul tőle az emlékezőtehetség, növekszik a tanulási 
készség és fejlődik az intelligencia. 

Mind a modern fizikából, mind a TM-bol 
megtudunk még valami mást is: megismerjük az 
ember és a természet közötti mély kapcsolatot. 
Megtudjuk, hogy az intelligencia forrása az 
emberben azonos az intelligenciának a 
természetben lévő forrásával, és az ember már 
egyéni életében is hozzáférhet a természet 
korlátlan kreativitásához és  intelligenciájához. 
Megtanuljuk, mit jelent a teljes értelmi képesség 
kibontakoztatása és használata. 

Az ember és a természet közötti kapcsolat 
megértéséhez egy kis fizikatudás szükséges. 


A MODERN FIZIKA FELFEDEZI AZ 
EGYESÍTETT MEZŐT (MIT MOND EZ ÖNNEK?) 
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A teljes mentális 
potenciál... 
A fizika a természetet vizsgálja. Az ember a 
természet része. Mit mondhat nekünk a fizika a 
természetről, ami az emberi lehetőségek 
megértésében segít? 

Először tekintsük át a fizika legutóbbi fejlődését, 
majd vonatkoztassuk magunkra. 

Figyelje meg a természetet - egy juharfát vagy 
egy 
csillaggalaxist vagy egy atomot és a természet 
intelligenciájának megnyilatkozását figyeli. A 
természetben rnindenutt tökéletes rendet, 
mérhetetlen energiát, korlátlan kreativitást és 
végtelen szervezőerőt találunk. 

Mi a forrása mindennek? A fizika azt mondja, 
hogy a természet réteges szerkezetű, a 
molekulákban atomok vannak, az atomokban 
szubatomi részecskék. Mennél mélyebb a réteg, 
annál nagyobb az energia és a szervezőerő. 

A tudomány mindig a természeti működés 
legmélyebb szintjének feltárására törekedett, hogy 
felfedezze végül a fa, a galaxis, az atom eredetét, a 
világegyetem igazi forrását. 


A NÉGY TERMÉSZETI ALAPERŐ 


Harminc évvel ezelőtt a négy természeti alaperőt és 
az úgynevezett „anyagmezók”-et tartottuk a 
világegyetem alapjának. 

Mindent ezek alkottak a világegyetemben. 
(Megjegyzés: a négy erő a következő: az 
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elektromágnesesség, amelyre az elektromosság és a 
kémiai reakciók vezethetők vissza; a gyenge 
kölcsönhatás, amely pl. a radioaktív bomlás je- 
lenségéért felelős, az erős kölcsönhatás, amely az 
atommagot tartja együtt, és a gravitáció, amely a 
tárgyakat a földhöz köti és a bolygókat a pályájukon 
tartja.) 

E négy erő alapján a fizikusok a közelmúltban a 
természet még erőteljesebb, egyetemesebb szintjeit 
fedezték fel, mint amilyen az , elektro-gyenge 
egyesítés". f ; 5; 
A FORRAS FELFEDEZESE: AZ EGYESITETT MEZO 


Ma már a modem tudomány a világon minden erőt 
és anyagi mezőt a fizika szuperszimmetrikus 
egyesített mező elméletében szemlél. 

Ezt nevezik a természeti törvény egyesített 
mezejének. Ez a tiszta energia és intelligencia 
mezeje, amely mindennek a háttere a teremtésben, 
és amelynek a világon minden forma és jelenség 
köszönhető. 

A fizikusok szerint az egész világ az egyesített 
mező ,önmagával kölcsönható dinamizmusából" 
ered. És az egész világegyetem az egyesített 
mezőből , irányítódik" . 

Nehéz elképzelni? íme, egy analógia: az 
egyesített mező olyan, mint a nedv a fában. Bár a 
nedv színtelen, szagtalan és önmagában alak 
nélküli, az illatos piros virágoknak, a fénylő zöld 
leveleknek, a szívós, barna törzsnek mégis ez a 
forrása. 


A teljes mentális 
potenciál... 

A nedv az egész fát áthatja, és virágként, 
levélként, törzsként nyilvánul meg. Az egyesített 
mező ugyanígy az egész világ háttere, és áthatja 
azt. Ez a természetben megmutatkozó végtelen 
energia, kreativitás és intelligencia gyökere. A 
világon mindennek ez a forrása, az embert is 
beleértve. 

Mit mond ez önnek? 

AZ EMBERT ÉS A TERMÉSZETET 
ÖSSZEKÖTŐ INTELLIGENCIAMEZŐ 


Az egyesített mező a természet mélyén a korlátlan 
energia, a kreativitás és az intelligencia mezeje. Az 
egyén mélységeiben a gondolat forrása szintén a 
korlátlan energia, kreativitás és intelligencia 
mezeje. 

Van a kettő között kapcsolat? - Igen. 

Maharishit idézzük: ,A modem fizika előtt csak 
mostanában villant fel az összes természeti 
törvények egyesített mezeje. 

A védikus tudomány, a tudat tökéletes tudománya 
ősidők óta az egyesített mezőt a tiszta tudat 
mezejeként, a végtelen energia, kreativitás és 
intelligencia mezejeként írta le, amely az ember és 
a természet alapja. A tiszta tudat 
- az egyesített mező - mélyen a gondolat forrásánál 
minden emberi lény elméjében feleleveníthető a TM 
segítségével. 

Azt jelenti ez, hogy az ember a saját életében 
megnyilváníthatja a természet végtelen 
kreativitását, intelligenciáját és dinamizmusát. Ez 
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természetes születési joga." 


A KVANTUMFIZIKA ÉS A TUDAT 


Dr. John S. Hagelin, egy neves tudóscsoport tagja, 
aki az egyesítettmező-kutatás élvonalába tartozik, 
egyetért ezzel. 

Dr. Hagelin a szuperszimmetrikus egyesített 
kvantum- mező-elmélet szakértője, több mint 40 
tanulmányt közölt vezető fizikai folyóiratokban az 
egyesítettmező-elméletekről. A Harvard Egyetemen 
avatták a fizika doktorává, kísérleteket vezetett a 
világ két legjelentősebb, élenjáró részecskekutató 
laboratóriumában - a European Laboratory for 
Partiele Physics (CERN)-ben, a svájci Genfben, és a 
Stanford Linear Accelerator Centerben, a 
kaliforniai Palo Altóban. 

Dr. Hagelin 1976 óta tanulmányozza Maharishi 
leírását a tiszta tudatról - a gondolat forrásáról - a 
modem fizika fényében. 

Dr. Hagelin azt mondja, hogy a kvantumfizika 
legújabb fejlődése ,alapos bizonyítékot nyújt arra, 
hogy az egyesített mező és a tiszta tudat nem két 
elkülönült dolog, hanem egy és ugyanaz". Az iowai 
Fairfieldben lévő Maharishi International University 
fizikai karának elnökeként és a fizikai doktori 
program igazgatójaként dr. Hagelin világszerte 
elismert szaktekintély az egyesítettmező-elmé- letek 
terén, és az emberi tudat dinamikájának kimagasló 
ismerője. 


A teljes mentális 
potenciál... 


AZ EGYESÍTETT MEZŐ MINT EREDET 


Dr. Hagelint idézzük: , Világos, hogy végül is az 
egyesített mező minden sajátosság (all attributes) 
eredete a világon. A lét minden tulajdonságának - 
az elektromos töltésnek vagy a színnek - dinamikus 
eredetét magában az egyesített mező 
szerkezetében kell keresnünk. 

Az intelligencia, a dinamizmus és a belső 
kölcsönhatás tulajdonsága is az egyesített mező 
szerkezetében helyez 


A teljes mentális 
potenciál... 


kedik el, kapcsolatot sejtetve az egyesített mező 
és az alapállapot vagy a tudat legalapvetőbb 
állapota között. 

Ha az egyesített mező tulajdonságait részletesen 
vizsgáljuk, a tiszta tudat valamennyi tulajdonságát 
felfedezzük benne." 


MIT JELENT MINDEZ? 


Ahogyan Maharishi mondta, azt jelenti ez, hogy az 
emberi elme teljes potenciálja ugyanaz, mint a 
természet intelligenciájának teljes potenciálja. 

Ebből következik, hogy velünk született 
képességünk a természet korlátlan energiáját, 
kreativitását és intelligenciáját hasznosítanunk és 
felmutatnunk saját életünkben. 

Csak a természetes kapcsolatot kell 
helyreállítanunk - a TM gyakorlásával - az aktív, 
gondolkodó elme és a gondolat forrása között; az 
aktív elme és az egyesített mező között. 

Ennek a kapcsolatnak a megteremtésével 
fejlesztjük a kreativitást és az intelligenciát, 
csökkentjük a stresszt és a fáradtságot. Jobban 
haladunk, és eredményesebbek leszünk az életben. 
Bármit teszünk is, a természet támogat benne. 
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Fs ezért nevezik a TM-et az egyesített mező 
technológiájának - Maharishi módján. 


I 

Transzcendentális 
AMagitagi@NMAGARA 
IRANYULTSAGANAK ALLAPOTA 


Maharishi magyarázata: „A  transzcendentalis 
meditacioban a tudatos elme a tudatosság 
önmagára irányuló állapotába kerül, ez az emberi 
tudat legegyszerűbb formája, itt a tudat csak 
önmaga felé nyitott. A tudatnak ez az önmagára 
irányuló állapota a természeti törvény egyesített 
mezeje. 

A fizika szuperszimmetrikus egyesitettmezo- 
elmélete megvillantotta az egységnek azt az 
állapotát, amely önnön belső interaktív 
dinamizmusa révén a teremtés különböző 
formáiban és jelenségeiben jut kifejezésre. 

Amikor a TM módszerének segítségével a 
tudatos elme azonosul az egyesített mezővel, az 
emberi tudatosság megnyílik saját teljes 
potenciáljának, amely a természet 
intelligenciájának teljes potenciálja. 

Ennek eredményeként a gondolkodás és a 
cselekvés spontán módon egyre nagyobb 
összhangba kerül a természeti törvény evolúciós 
erejével. A transzcendentális meditáció az az 
egyszerű eljárás, amely a legalapvetőbb szint 
felelevenítésével lehetővé teszi, hogy minden 
egyén élete a teljesség méltóságára emelkedjék, 
amelyben a tökéletes egészség, boldogság és siker 
a mindennapi élet természetes jellemzői." 


A teljes mentális 
potenciál... 


ELMÉLET 


Az egyesített mezőnek mint a természeti működés belső 
interaktív 
szintjének megismerése 


KVANTUMFIZIKA 
Elektro- f Gyenge Erős ae 


Elektro-gyenge 
egyesités 


Szuperegyesítés p 
EGYESITETT MEZO Egyesített mező 


Az elmúlt évtizedben az elméleti fizika fejlődése fokozatosan 
a természet alapvető erőinek egyetemesebb felfogásához 
vezetett. E fejlődés a csúcspontját a legújabban felfedezett 
egyesítettmező-elmé- letben érte el. 


Transzcendentalis 
Meditacio 


GYAKORLAT 


Az egyesitett mező 
megtapasztalása a tudat 
önmagára irányuló állapotában a 
transzcendentális meditáció 
útján 


Egyesített Transzcendentális 
mező tudat 


A transzcendentális meditáció 
segítségével az aktív gondolkodó 


A teljes mentális 
potenciál... 


elme elnyugszik a transzcendentális 
tudatban, a tiszta intelligencia 
mezején, ahol az elme csendes, 
határtalan és egészen éber 
önmagában. A tudatnak ez az 
önmagára irányuló állapota a 
természeti törvény egyesített 
mezeje. 


TUDOMÁNYOS TM-TANULMÁNYOK: 
ELME / TEST KAPCSOLAT 


Amikor a tudósok a TM hatásainak kutatását 
elhatározták, először a testet vizsgálták. 

Miért? 

Az elme és a test közötti közvetlen kapcsolat 
miatt. Tudták, hogy minden tudatállapotnak egy 
testi működési forma felel meg. (Például: éjjel 
alváskor az agyhullámok lelassulnak, 
hasonlóképpen a szív, a légzés és egyéb fizio- 
lógiai működések.) 

így a kutatók azt feltételezték, hogy ha az elme 
a TM alatt valóban lehiggad és egyre 
kiterjedtebbé, éberebbé válik, akkor az elme és a 
test közötti szoros összetartozás miatt változnia 
kell az egyén fiziológiájának is, és ennek 
mérhetőnek kell lennie. 


AZ ELSŐ TM-KUTATÁS 


Dr. Róbert Keith Wallace volt az első tudós, aki a 
TM fiziológiai hatásait tanulmányozta az UCLA- 
nál 1968-ban. 

Dr. Wallace úgy találta, hogy a TM ideje alatt 
az egész test egyedülállóan mély nyugalmi és 
ellazult állapotba kerül. Továbbá észlelt 
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biokémiai változásokat is, amelyek a stressz 
csökkentségét és az EEG - vagyis az agyhullámok 
- változását jelezték, mindez ,fokozott belső 
éberségi" állapotra vagy nyugalomteljes 
éberségre mutatott. 


Transzcendentális Meditáció A 
NYUGALOMTELJES ÉBERSÉG 
ÁLLAPOTA 


Saját adatait elemezve és összehasonlítva a 
három fő tudatállapot kutatási eredményeivel dr. 
Wallace az alábbi következtetésre jutott. 

A TM-technika egy negyedik fő tudatállapotot 
hoz létre, a ,nyugalomteljes éberség" állapotát, 
amely egyedülálló, és különbözik a tudat éber, 
álmodó és alvó állapotától, de természetes és 
életfontosságú az egyén egészségéhez és 
jólétéhez. 

Dr. Wallace megfigyeléseit a Science 1970. évi 
márciusi számában közölték. 

Ezen első tanulmány óta több mint 350 
tudományos vizsgálatot folytatott a TM-ről 160 
független egyetem és kutatóintézet, többek 
között a Harvard Medical School, a Stanford 
Medical School és az UCLA. 

A kutatási eredmények nagy részét közölték a 


vezető tudományos folyóiratok, többek között a 
Science, a The American Journal of Physiology, a 
The International Journal of Neuroscience és a 
Psychosomatic Medicine. 

A kutatások bizonyították a  TM-program 
hatását az élet minden területén, beleértve az 
elmét, testet, magatartást és a társadalmat is. 


AGYHULLAM-KOHERENCIA 


Az egyik legjelentősebb megfigyelés az a 
felfedezés volt, hogy a TM különleges 
rendezettséget vagy koherenciát hoz létre az 
agyhullámokban az agy különböző részei kö- 

zott. Mennél hosszabb ideig gyakorolja valaki a 
TM-et, annál nagyobb az EEG-koherencia. 

Dr. Wallace, aki ma a világ egyik vezető 
szaktekintélye a  TM-program tudományos 
kutatása terén, így magyarázza ezt a 
megfigyelést. 

„A TM alatt létrejövő nagyobb EEG-koherencia 
azt mutatja, hogy a technika az xagyműködést 
optimalizáljax. Ez azt jelenti hogy az 
agyműködés koherensebb, integráltabb a TM 
alatt, mint a tudat szokásos éber, álmodó vagy 
alvó állapotában." 

,Sok pszichológiai vizsgálat rámutatott, hogy - 
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egyebek között - ez a TM által nyert EEG- 
koherencia megnövekedett intelligenciával, 
nagyobb kreativitással és magasabb szintű 
erkölcsi gondolkodással jár együtt." 

Mi okozza az EEG-koherenciát? 

Dr. Wallace: ,Az agy különböző részei közötti 
megnövekedett rendezettség és integráció a 
tiszta tudat önmagára irányuló állapota - az 
egyesített mező - közvetlen tapasztalásának felel 
meg, melyet a TM alatt nyerünk." 


A TELJES MENTÁLIS POTENCIÁL HASZNÁLATA 


A tudós számára a megnövelt agyhullám- 
koherencia ,az agyi működés optimalizalasat” 
jelenti. 

A TM gyakorlója számára a megnövelt 
agyhullám-koherencia a teljes mentális potenciál 
fejlődését és használatát jelenti. A teljes mentális 
potenciál használata a mindennapi életben - a 
megvilágosult állapot öröme. 
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A kovetkezo ot kutatasi diagram csak 
néhany a sok tudomanyos vizsgalat kozul, 
amelyeket a TM-technika mentális 
potenciált fejlesztő jótékony hatásairól 
végeztek. A diagramok a vizsgált csoport 
átlagos előnyeit szemléltetik. 
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FREKVENCIA FREKVENCIA 
(cikliWmasodperc) (ciklus/misodperc) 


Az EEG-koherencia magasabb szintjei pozitív korrelációban 
vannak az agyműködés  optimalizálását jelző fiziológiai, 
pszichológiai és érzelmi tényezőkkel. Az eredmény azt mutatja, 
hogy az EEG-koherencia - az agyhullámok hosszú távú térbeli 
elrendeződésének mennyiségi mutatója - növekszik az 
agyféltekékben és az agyféltekék között a transzcendentális 
meditációs technika idején. 


P. H. Levine: The Coherence Spectral Array (COSPAR) and Its 
Application to the Study of Spatial Ordering in the EEG. 
Proceedings of the San Diego Biomedical Symposium, vol. 15. 
(USA, 1976.) 
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O A mezőfüggetlenséget a tapasztalás nagyobb asszimilációs 

és szerkezeti képességével hozták összefüggésbe, továbbá 
az elme és a megismerés tisztaságának nagyobb 
szervezettségével, a jobb emlékezettel, kreatív kifejezéssel és 
stabil belső koordinata-rendszerrel. Az eredmények azt 
mutatják, hogy a TM-technika gyakorlása nagyobb me- 
zőfüggetlenséget fejleszt ki. Figyelemre méltó ez a TM- 
meditálóknál, mert korábban úgy vélték, hogy ezek az alapvető 
észlelési képességek a korai felnőtt kor után már nem 
javulnak. 


K. R. Pelletier: Influence of Transcendental Méditation upon 
Autokinetic Perception, Perceptuel Motor Skills 39. (USA, 
1974. 1031-1034.) M. C. Dili be ck : Assimakis, et al. 
Longitudinal Effects of the Transcendental Méditation and TM- 
Sidhi Program on Cognitive Ability and Cognitive Style. 
Perceptual and Motor Skills 62. (USA, 1986.) 731-738. 
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FELNOTTEK NOVEKVO MENTALIS 
POTENCIALJA 


MEGNÖVEKEDETT INTELLIGENCIA 


¿><.01 NS - nem szignifikáns 


Számos tanulmány mutatta, hogy  aTM-programban 
valórészvétel idővel az intelligencia növekedését 
eredményezi. Ez azért figyelemre méltó, mert az a fajta 
intelligencia (fluid intelligence], amit általában nem verbális 
intelligenciatesztekkel mérnek, amilyet például e vizsgálat 
során is használtak, rendszerint nem növekszik a serdülőkor 
után, hanem inkább hanyatlik a 20. életévet követően. E 
vizsgálat során 16 hónapig figyelték a TM-meditálókat a TM 
megtanulása után, és úgy találták, hogy a TM- gyakorlás 
rendszeressége jelentősen összefügg az intelligencia- 
pontszám változásával. 


A teljes mentális 


l ue . potenciál... 
A. S. Tjoa: Meditation, Neuroticism and Jntelligence: A Follow 
Up Gedrag, Tijdschrift vooi Psychologie 3. (The Netherlands: 
1975.) 167-182. 
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A POSZTGRADUALIS HALLGATOK 
MEGNOVEKEDETT TANULMANYI 
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Egy " szisztematikusan randomizált terv alkalmazásával a 
vizsgálat megállapította, hogy a 6 hónapig rendszeresen TM- 
technikát gyakorló egyetemi hallgatók az előzetes 
teljesítményükhöz viszonyítva jelen- tősen jobb jegyeket értek 
el vizsgáikon, mint a kontrollcsoport tagjai. Ezek az adatok 
kibővítik az előzetes munkákat, amelyek hasonló hatást 
mutattak a középiskolákban és az elemi szinteken is. 


R Kém bér: The Transcendental Meditation Technique and 
Postgraduate Performance. British Journal of Educational 
Psychology 55. (England, 1985.) 164-166. 
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EGYETEMI HALLGATÓK NÖVEKVŐ 
MENTÁLIS POTENCIÁLJA 


MEGNÖVEKEDETT TANULÁSI KÉSZSÉG 
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e Ez a táblázat a csoportok ösjoeieu eredményét ábrázolja, amelyben a TM-technika, 
1 a zárt szemű pihenés és a kezelés nélküli állapot közötti kmgitudinális változásokat 


Ezek az @redtétyvek azt mutatják, hogy a TM gyakorlása 
salt ÁRA A javítja a tanulási készséget. Ez különösen jelentős 
észrevétel, tekintve, hogy a pszichológusok általános 
elkéSzelést szerint az alapvető tanulási készség a késői 


serdaléko@ után nem javítható. 


* 

M. Düllbetk; Meditation and Flexibility of Visual Perception 
and CVerbai Problem Solving, Memory and Cognition 10. 
(US& 1982.) 207-215. 
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III. FEJEZET 


Egészséges elme / egészséges test 


„AZ egészségügy szerencséje, hogy van egy olyan 
technika, amelyik az egyén életének igazi alapjára 
- a tiszta tudatra 

- fordít gondot, és ezáltal helyreállítja és 
fenntartja a tökéletes egészséget az elme, a test 
és a környezet minden szintjén." - Maharishi 


A? Egyesült Államokban az egészségügyi 
gondozásra évente több mint 380 billió 
dollárt költenek, az ország teljes nemzeti 
jövedelmének közel 10%-at. Ez azt jelenti, hogy 
Amerikában minden tíz megkeresett dollárból egy 
dollárt egészséggondozásra fordítanak, és ez az 
összeg egyre növekszik. 

Mire használják a pénzt? A betegség 
megelőzésére? A világ egyik leggazdagabb és 
legkreatívabb népe, az amerikai nép 
egészségének és jólétének elősegítésére? 

Sajnos nem. Elsősorban betegségek kezelésére 
használják. Sok egészségügyi szakértő szerint tíz 
ilyen betegségből kilencet meg lehetett volna 
előzni. 


Hogyan? 

Lényegében úgy, hogy megelőzzük a stresszen 
alapuló betegségeket. A stressz számlájára írható 
az emberiség betegségeinek túlnyomó része, 
beleértve a kisebb betegségekét is, amilyen pl. a 
közönséges nátha, de a komoly rend- 
ellenességeket is, mint a szívbaj és sok rákfajta is. 


MI OKOZZA A STRESSZT? 


A stressz nem egy határidő, amellyel a 
munkánkban találkozunk, nem is síró csecsemő és 
nem jogi egyetemi felvételi vizsga. A stressz az, 
ahogyan az ilyen nehézségekre fizikailag és 
mentálisan reagálunk. 

Ez néha jobban sikerül, néha nem. Ha jól 
aludtunk és frissen, kipihenten ébredünk, akkor 
jobban meg tudunk felelni a nap folyamán 
felmerülő követelményeknek, mint ha csak úgy 
nekiesünk a teendőinknek egy fáradt hét végén. 

A stressz értelmezhető bármilyen szervezeti 
(strukturális) vagy anyagi rendellenességként a 
testben (merev nyakizmok, magas vérnyomás, 
feszültségből eredő fejfájás stb.), amelyet a 
tapasztalás  gépezetének, az  érzékeknek a 
túlterheltsége okoz. 

Bármilyen túlterhelés okozhat stresszt. Egy 
vaku izzójának villanása stresszt okozhat a 
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szemben. Okozhat stresszt a tulzott izgalom vagy 
a kevés pihenés. Ha a szervezet nem tudja jól 
kezelni, bármilyen élmény, pozitív vagy negatív, 
stresszt okozhat. 


Egészséges elme / 
egészséges test , DE A STRESSZ AZ ÉLET 


SAVA-BORSA” 


„De a stressz az élet fűszere", mondja On. „Azok 
az emberek, akik élvezik a folytonos Uj 
kihívásokat, új felelősségeket, új nehézségeket, ki 
nem állhatják a stressz nélküli életet." 

Igaz, hogy a kihívások nélkülözhetetlenek a 
kreatív, dinamikus ember számára. A stressz 
kiküszöbölése az életből nem jelenti a kihívások 
kiküszöbölését. 

Inkább e kihívások negatív hatásainak, pl. 
fáradtság, feszültség, fejfájás, rossz emésztés, 
álmatlanság kiküszöbölését jelenti, melyek az élet 
élvezését korlátozzák. 


HOGYAN KEZELJÜK A STRESSZT? 


Hogyan futhatunk be karriert, teljesíthetjük 
családi  kötelezettségeinket anélkül hogy a 


stressz áldozataivá ne válnánk? 

Manapság sok ,stresszkezelő technika" áll 
rendelkezésünkre, amelyek a stressz 
minimalizálásával foglalkoznak, megtanítva a 
vezetőket, a háziasszonyokat vagy a tanulókat 
arra, hogyan szervezzék meg jobban 
kötelezettségeiket és környezetüket. 

Ezek a technikák azt tanácsolják, hogy kerüljük 
a nagyon feszült helyzeteket. Mentális 
képzeletgyakorlatokat ajánlanak és  életmód- 
változásokat javasolnak - pl. torna- gyakorlatokat 
és diétát - a stressz csökkentésére. Némelyik még 
azt is javasolja, hogy szűkítsük le életcéljainkat. 

Vajon ezek-e a stressz kezelésének alapjai? 

Nem. 

Segítenek ugyan a saját helyükön, de nem a 
leghatásosabbak a stressz kezelésében. 

Mi a leghatásosabb? 

A TM alatt nyert mély nyugalom. 

20 perc TM egyedülálló, mély nyugalmi és 
ellazult állapotot ad. Ez a napi kétszer nyert 
pihenés lehetőséget nyújt a testnek az évek alatt 
felgyülemlett stressz és fáradtság levezetésére. 
Segít rendbe hozni a magas vérnyomást, enyhíti 
az álmatlanságot, csökkenti a magas kolesz- 
terinszintet, enyhíti a tüdőasztmát, növeli a 
reakcióidőt, még a sportolók teljesítményét is 
javítja. A TM alatt elért mély pihenés lehetővé 
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teszi, hogy a test megfiatalodjéek. 

E mély pihenés nélkül csak azt remélhetjük, 
hogy a stresszt , kezelni" tudjuk, és igyekezhetünk 
úgy szervezni életünket, hogy a modem kor 
problémáival megbirkózzunk, de ebből még nem 
következik, hogy meg is oldjuk őket. 


NE KEZELJE A STRESSZT, KUSZOBOLJE KI! 


Ezzel a nyugalommal nemcsak kezeljük, hanem ki 
is kuszoboljuk a stresszt. Segítünk vele elérni az 
egészséget és a vitalitást, az elme tisztaságát és a 
gondolkodás  rendezettségét. Felkészültebbek 
leszünk az életben, hogy minden felelősségünkkel 
és kötelezettségünkkel szembenézzünk, hogy ne 
csökkentsük őket. Egyre jobban élvezhetjük az 
életet a maga teljességében. 

JEzek a TM előnyei a stressz kiküszöbölésében. 
Tudjuk, hogy a stressz közrejátszik az 
öregedésben is. Milyen hatással van tehát a TM 
az öregedésre? 


TM HOSSZABB IDŐN AT = 
FIATALABB BIOLÓGIAI ÉLETKOR 


Dr. Roland Jevning a Kaliforniai Orvosi Egyetem 
profesz- szora Irvine-ben. Dr. Jevning 1973 óta 
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tanulmányozza a TM hatását a stresszre és az 
öregedésre. Több mint negyven tanulmányt közölt 
vezető tudományos lapokban, és kutatását a 
Nemzeti Egészségügyi Intézetek (National 
Institutes of Health) és az Amerikai Szív Társaság 
(American Heart Association) támogatta. 

Dr. Jevning ezt mondja: 

„Gyakran intéznek hozzám a TM-technika 
előnyeire vonatkozó kérdéseket, és hogy van-e 
különbség a TM és a szokásos pihenés vagy az 
úgynevezett »relaxacios technikak« között. 

A válasz: »Igen, feltétlenül. c 

Sok tanulmány világosan megkülönböztette a 
TM hatását az általános pihenés vagy a relaxáció 
hatásától. A kutatás azt mutatja, ha valaki 
egyszerűen ezt mondja: »Lazits!«, vagy »Pihenj!«, 
nagyon kevés történik. 

A TM kutatása azonban azt mutatja, hogy a TM- 
technika igen hatásos eszköz a nagyon mély 
nyugalom akaratlagos elérésére, amely fokozza a 
mentális és a fizikai egészséget. 

A legérdekesebb új fejleményt a hosszú távú 
TM-gya- korlásra vonatkozó tanulmányok adják. 
Ez a kutatás azt mutatja, hogy a hosszú távon 
végzett TM ténylegesen elősegíti a fiatalabb 
biológiai életkort." 


AZ ÖREGEDÉSI FOLYAMAT 
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Annak megértésére, hogyan mozdithatja eld a TM 
a fiatalabb biológiai életkort, először magát az 
öregedés folyamatát kell megérteni. 

Bili a születési anyakönyvi kivonata szerint 
negyvennyolc éves, de az orvosának más a 
véleménye. O tudja, hogy a munkahelyi stresszek 
miatt Bili szervezete hatvanéves. Javasolja 
Bilinek, hogy csökkentse a munkáját, hagyjon fel 
a dohányzással, és szedjen gyógyszert a vér- 
nyomása miatt. 

John viszont negyvenkilenc éves, és jó 
formában van. Orvosa azt mondja, hogy 
szervezete olyan, mint egy öt évvel fiatalabbé. A 
betegbiztosításnál üres a számlája. 

Különbség van a kronológiai és a biológiai kor 
között. A kronológiai kor az egyén által megélt 
évek száma, a biológiai kor az általános egészségi 
állapotot jelzi a népességi normákhoz viszonyítva. 

A tudósok sokféle tesztet dolgoztak ki (mint 
például a szisztolés vérnyomasmerés, a 
hallaskuszob, a közeli pontlatas) arra, hogy meg 
lehessen különböztetni a biológiai életkort az 
egyén tényleges korától. Ez azért van, mert az 
emberek különböző mértékben öregszenek. 

A legtöbb elmélet szerint a biológiai 
öregedés oka összetett. Ide tartozik az 
öröklődés, a modem élet stressze és a korábbi 
betegségek. Ezek mind hozzájárulnak a szer- 


vezet elhasználódásához, kopásához. 


A TM ÉS AZ ÖREGEDÉS VIZSGÁLATA 


A tudósok régen felismerték, hogy a napi 
rendszeres TM igen hatásos a naponta 
jelentkező elhasználódás, kopás és stressz 
csökkentésére. Az utóbbi években nagyon 
érdeklődtek a hosszú távú TM-technika 
gyakorlásának az egyéni egészségre és a 
biológiai korra való halmozott hatásai iránt. 

A TM hatását az öregedésre elsőként dr. 
Róbert Keith Wallace tanulmányozta, ugyanaz a 
fiziológus, aki 1968- ban az UCLA 
hallgatójaként volt a TM-kutatas úttörője. 

Tizenkét évvel első tanulmányának 
megjelenése után a Science-ben, dr. Wallace 
közzétette áttörő kutatását a TM és az 
öregedés kapcsolatáról az International Journal 
of Neuroscience-ben (1982). 


TIZENKÉT ÉVVEL FIATALABB... 


Dr. Wallace úgy találta, hogy azok a 
kronológiailag ötvenéves emberek, akik öt éven 
át gyakorolták a TM-et, átlagosan tizenkét 
évvel voltak fiatalabbak a kronológiai élet- 
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koruknal. Szervezetuk egy atlagos 
harmincnyolc éveséhez volt hasonlo. 

A vizsgalat soran azt is tapasztaltak, hogy tobb 
személy biológiai kora huszonhét évvel volt 
fiatalabb a kronológiai koránál. (Ezt a vizsgálatot 
azóta többször is megismételték.) 

Meglepő ez? 

Dr. Wallace azt mondja: ,Nem meglepő, ha 
figyelembe vesszük, hogy a magas korhoz társított 
minden fontosabb tényező javult a TM-technika 
rendszeres gyakorlásával. 

Kimutatták, hogy a TM jelentősen javítja a szív 
és érrendszer egészségét, a munkaköri 
elégedettséget, megerősíti a pozitív egészségi 
szokásokat, a fizikai működést, a 
boldogságérzetet, az egeszségerzetet, az 
intelligenciát és a mentális egészséget. 

A végeredmény a fiatalabb biológiai életkor." 


A TM ÉS AZ EGÉSZSÉGMEGŐRZÉS LÉNYEGE 


Mi a fiatalabb biológiai életkor gyakorlati előnye? 
Sok más haszna között a kevesebb betegség, a 
kevesebb kórházi beutalás. 

Az USA egyik legnagyobb biztosítótársasága 5 
éven át (1981-1985) vizsgáltatott egy kétezer fős, 
TM-et gyakorló csoportot. Az eredmények azt 


mutatták, hogy a kórházi beutalás és a betegek 
orvosi ellátása itt a kontrollcsoportnál felmerült 
esetek felét sem teszi ki. 

Ezen túl a negyvenévesnél idősebb TM- 
meditálók esetében a biztosítás igénybevétele 
még nagyobb mértékben csökkent, mint a 
megfelelő korosztályú kontrollcsoportnál. 

Mi a végkövetkeztetés? 


Egészséges elme / 
egészséges test 
Az öregedés során nemcsak egészségesebbek 


lehetünk, hanem biológiailag még fiatalabbá is 
válhatunk. 

Az alábbiakban tekintsünk meg néhány 
tudományos vizsgálatot, amelyeket a TM gyakorlása 
közben folytattak a fiziológiai hatásokról és ezek 
hasznáról a mindennapi életben. 
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A LEGZES TERMESZETES VALTOZASA 


ALACSONYABB LEGZESSZAM 
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A legzesszamvaltozast mérték a vizsgált személyeknél a 
TM-techni gyakorlása idején. A  légzésszám a 


percenkénti 14-rol 11 -re csökkent, ami mutatja, hogy a 
ae ae nyugalmi és ellazult allapotot teremt. A 
légzésszamOvaltozdsa természetes, erőltetés nélküli és 
kényelmes." 


R. K. Wallace, et. al: A Wakefui Hypomeiaboiic 
Physiologic State , American Journal of Physiology 221 
(1971.) 795-799. 
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A MÉLY NYUGALOM BIOKEMIAJA 
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A kortizonplazma stresszhormon. A tanulmány eredménye a 
korti- zonplazma csökkenését mutatja a TM-technika idején, 
míg a kontrollcsoportnál a szokásos relaxáció alatt a 
kortizonszint változása nem volt szignifikáns. 


ha Q 


Egészséges elme / 


; l egeszse es test l 
R. Jevning, A. F. Wilson, and J. M. Davidson: Adrenocortical 


Activity During Meditation. Hormones and Behavior 10, no. 
1. (USA, 1978.) 54-60. , : 
A MELY NYUGALOM FIZIOLOGIAJA 


FIZIOLOGIAI VALTOZASOK A TM-TECHNIKA ALATT 


ALAP BOR- LEGZE LAKTAT 
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A VALTOZAS NAGYSAGANAK HATASA 
AZ ALAPSZINTTOL A GYAKORLASIG 
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A TM-technikara vonatkozó valamennyi rendelkezésünkre 
álló kutatási eredmény utólagos elemzése azt mutatja, hogy a 
gyakorlás alatt a TM-meditáló mélyebben ellazult állapotba 


Egészséges elme / 


egészséges test 
kerül, mint a kontrollcsoport tagjai a lehunyt szemű pihenés 


alatt - az alap borellenallas, a légzésszam és a 
laktatplazmaszint mérési eredményei szerint. 


M. C. Dillbech and D. W. Orme-Johnson: Physiological 
Differences Between Transcendental Meditation and Rest, 
American Psychologist (USA), sajt6 alatt. 


A TUDOASZTMARA GYAKOROLT 
JOTEKONY HATAS 


JAVULO LEGZESI KEPESSEG ES CSOKKENO 
ASZTMATIKUS TUNETEK 
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Egészséges elme / 
egészséges test 
A tüdőasztma ahhoz a betegségcsoporthoz tartozik, amelynek 
a sú- Jyosságát mindenkor az egyén pszichológiai stressz- 
szintjével hoztak összefüggésbe. Az eredmények azt 
mutatják, hogy a TM-technika jó hatású a tüdőasztmás 
betegekre, jelezve hatékonyságát a stressz csökkentésében. 


Honsberger and A. F. Wilson: The Effect of Transcendental 
Meditation upon Bronchial Asthma, Clinical Research 22. no, 
2 (USA: 1973) 

R. Honsberger and A. F. Wilson: Transcendental Meditation 
in Treating Asthma, Respiratory Therapy; The Journal of 
Inhalation Technology 3. No. 6. (USA: 1973. 79-80.) 

A. F. Wilson, R. Honsberger, J. T. Chiu and H. S. Novey: 
Transcendental Meditation and Asthma, Respiration 32. 
(USA, 1973.) 74-80. 


JAVULÓ KARDIOVAGEKAMGARIALLAPOT 


egészséges test 
ALACSONYABB SZISZTOLÉS VÉRNYOMÁS 
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Szaztizenkét 0 TM- 
meditalo 
szisztolés 
vérnyomását 
ver nyomását a ÉLETKORCSOPORTOK (FÉRFIAK) 

véredényekben a 

szívverés végén), és Osszehasonlitottak az atlagnépességnél 
ismert értékkel. Az eredmények azt mutattak, hogy a TM- 
meditalok vérnyomása jelentősen alacsonyabb az atlaglakossa- 
génal. E tanulmány megmutatta azt is, hogy a hosszú ido óta 
medi- tálóknál alacsonyabb a vérnyomás, mint a rövid ideje 
meditalóknál. 


35-44 45-54 55-64 


mérték (a 


R. K. Wallace, J. Sliver, P. Mills, M. Dillbeck and D. Wagoner: 
Systolic Blood Pressure and Long-Term Practice of the 
Transcendental Meditation and TM-Sidhi Program: Effects 
ofTM on Systolic Blood Pressure. Psychosomatic Medicine 45, 
no. 1. (USA, 1983.) 41-46. 


Transzcendentalis 
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A stressz és az izgalom azok közé a tényezők közé tartoznak, 
amelyek emelhetik a koleszterinszintet. Ez a vizsgálat magas 
vérkoleszterinszintú személyeket figyelt meg a felmérés elején, 
majd 11 hónappal később. A TM-technikát gyakorlóknál jelentős 
esés mutatkozott a vér  koleszterinszintjében, míg a 
kontrollcsoport tagjainál nagyon csekély volt a csökkenés. A 
vizsgálat során a diétát is ellenőrizték. 


M. J. Cooper and M. M. Aygen: Transcendental Meditation in 
the Management of Hypercholesterolemia. Journal of Human 
Stress 5, 4 (1979): 24-27. 

M. J. Cooper and M. M. Aygen: Effect of Transe ende ntal 
Meditation on Serum Cholesterol and Blood Pressure. 
Harefuah, the Journal of the Israel Medical Association, 95,1 
(1978): 1-2. 


JÓTÉKONY HATÁS AZ ÖREGEDÉSI 
FOLYAMATRA 


FIATALABB BIOLÓGIAI ÉLETKOR 
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A KRONOLOGIAI ES 
_ A BIOLÓGIAI ÉLETKOR 
ÖZÖTTI KÜLÖNBSÉG / EVE 


A biológiai életkor szabványos tesztje a_,felnottnovekedési 
teszt". Ezt végezték el hetvenhárom TM-meditálónál és 
tizenegy nem meditáló kontrollszemélynél. Az eredmény azt 
mutatta, hogy a hosszú távú TM-meditálók tizenkét évvel voltak 
fiatalabbak kronológiai életkoruknál, a rövid távú TM-meditálók 
pedig öt évvel, míg a kont- rollalanyok 2,2 évvel. A tanulmány 
során statisztikailag ellenőrizték a diétát és a testgyakorlást. 


R. K. Wallace, M. Dilibeck, E. Jacobe, and B. Harrington: The 
Effects of the Transcendental Meditation and TM-Sidhi 
Program on the Aging Pro- cess. International Journal of 
Neuroscience, 16 no. 1. (USA, 1982.) 53-58. 


Egészséges elme / 
"egészségeésotest 
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A betegbiztosító statisztikák több mint 2000, TM-programot 
gyakorló embert kísértek figyelemmel több mint öt éven át. Az 
adatok azt mutatták, hogy kevesebb mint felényi TM- 
gyakorlónál volt orvos ez alatt az idő alatt, a hasonló korú, 
nemű, hivatású és biztosítási feltételű egyéb csoport tagjaihoz 
viszonyítva. A TM- és a nem TM-csoportok közötti különbség 
növekedett az idősebb korosztályoknál. 


D. W. Orme-Johnson: Medical Care Utilization and the 
Transcendental Meditation Program, Psychosomatic Medicine, 
sajto alatt (1987-ben). 

D. W. Orme-Johnson and R. Schneider, Reduced Health Care 
Utilization in Transcendental Meditation Practitioners, 
elhangzott a Society for Behavioral Medicine konferenciáján, D. 
C. Washingtonban, 1987. marcius 22-én. 
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" betegbiztosító statisztikák tanulmányozása 
több mint ° 2000, TM-programot gyakorló embernél 
folyamatosan 2 azt mutatta, hogy náluk a felénél kevesebb 
volt a kórházi o felvétel, mint a hasonló korú, nemű, hivatású 
és biztosítási feltételű többi  csoporttagnál. A  TM-et 
gyakorló és nem gyakorló csoportok közötti különbség az 
idősebb korosztályoknál tovább növekedett. Ezen túlmenően 
tizenhét gyógykezelési kategóriában kisebb volt a betegségek 
száma, például a szívbetegségek 87%-kal, a rák pedig 55%-kal 
kevesebb kórházi felvételt követelt a TM-meditálóknáh 


D. W. Orme-Johnson: Medical Care Utilization and the 
Transcendental Meditation Program, Psychosomatic Medicine, 
sajto alatt. 

D. W. Orme-Johnson and R. Schneider: Reduced Health Care 
Utilization in Transcendental Meditation Practitioners, 
elhangzott a Society for Behavioral Medicine konferenciáján, D. 
C. Washingtonban, 1987. marcius 22-én. 
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Ideális kapcsolatok 


IV. 
FEJEZET 


7 Jlamarosan délután 6 óra lesz, és Barry Pitt 
egész nap X JL benn dolgozott. Egy nagy üzletház 
alelnöke Redford- ban, Detroit egyik külvárosában. 
Barry több mint száz alkalmazottra felügyel, és 
napja legnagyobb részét a menedzsereivel való 
megbeszélések, telefonok és különféle zavarok 
elhárítása teszi ki. Ha marad ideje, akkor az 
üzletben dolgozik alkalmazottaival. 

Az áruház ma este 9-ig van nyitva, de Barry, aki 

reggel 

8 óra óta dolgozik, mára befejezte a munkát. 
Irodája ajtaját becsukva arra gondol, hogy a 
Southfield Freewayn tetőfokára hág a 
csúcsforgalom, és mosolyog. Nem megy most 
sehova. 


Íróasztala mögött leül a székére, meglazítja 
nyakkendőjét, behunyja a szemét, és megkezdi a 
délutáni TM-gyakorlást. Húsz perc múlva veszi a 
kabátját, táskáját, és pihenten, felfrissultén indul 
haza vacsorázni. 

Barry felesége, Jane, úgy érzi, mintha egész nap 
a kocsiban ült volna. Iskolába vitte a gyerekeket, 
zöldséget vásárolt, a szerelőhöz vitte a kocsit a 
hangtompítót ellenőriztetni, azután hazament egy 
gyors ebédre, majd pedig el az Oakland 
Egyetemre, ahová zenei továbbképző tanfolyamra 
jar. 


Délután 3 órakor ér haza Jane. Várja a 
házimunka, vacsorát kell készítenie, és gyeg kell 
írnia egy vázlatot az órára. A ház csendespypegr¢! 
órája van, amíg a gyerekek hazaérnek az iskolából. 
Jane kényelmesen elhelyezkedik a nappali 
kanapéján, lehunyja szemét, és elkezdi délutáni 
TM-gyakorlatát. Húsz perc múlva újraéledve 
köszönti a nyolcéves Jesse-t és az ötéves Joannát, 
amint az iskolából hazaviharzanak. 

Barry és Jane több mint tíz éve naponta kétszer 
gyakorolják a TM-et. Barry azt mondja, hogy ez 
hatékonyabbá és  termelékenyebbé tette ót 
munkájában. Jane pedig azt, hogy a zenei és 
művészeti képességei jelentősen javultak. 
Mindketten egyetértenek abban, hogy a TM 
segített családi életüket  kielégítőbbé és 
boldogabbá tenni. 


A VILÁG OLYAN, AMILYENEK MI VAGYUNK 


„AZ erős elme toleráns, a gyengén könnyen 
felülkerekedik környezete" - Maharishi. 


Gyakori élmény: az olyan reggel, amikor éppoly 
fáradtan ébred, mint ahogy lefeküdt. Az idő lassan 
múlik, bonyodalmak keletkeznek, a problémák 
nyomasztónak tűnnek. Gondterhelt, a kapcsolatai 
károsodnak. De másnap egy mély alvás után 
frissnek és élénknek érzi magát. Lehet, hogy a 
körülmények ugyanazok, mint az előző nap voltak, 
de  értékelésük jelentősen megváltozott. On 
pihentebb, 


Ideális 
, , kapcsolatok 
energikusabb, termékenyebb. A kapcsolatok 


simábbak, harmonikusabbak. 

Mi okozza a különbséget? 

Alapjában véve az, hogy a világ olyan, amilyen 
ön. 

Vegyen föl zöld szemüveget, és minden zöldnek 
látszik majd. Ha sárgát vesz fel, minden sárga 
lesz. 

Ha szorongó elmével, fáradt szemmel néz szét, 
elhomályosítják látását a problémák, amelyek 
közül valójában sok nem is létezik. 

Nézzen friss szemmel és figyeljen élénk, 
kreatív elmével. így jobban megtalálja a 
megoldást a meglévő problémákra. Ha friss, 
akkor van energiája és intelligenciája a 
nehézségeket megoldani, és gyors javulást érhet 
el élete minden területén. 

Mire van szükség? 

Kevesebb stresszre, több energiára, tisztább 
elmére és tökéletesen kitágult tudatra, ezek az 
elme, a személyiség és a magatartás teljes 
fejlődésének alapjai. 


A JÓ TÁRSADALMI MAGATARTÁS 


A Science of Being and Art ofLiving (A lét 
tudománya és az élet művészete) című könyvében 
Maharishi így ir: 

„Igazán jó társadalmi kapcsolat az emberek 
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között csak akkor lesz lehetséges, ha 
tudatosságuk kitágul, ha át tudják látni az egész 
helyzetet, teljesebben megértik egymást, 
tudatosulnak bennük egymás szükségletei, és 
megpróbálják ezeket kielégíteni. Természetesen 
ehhez egészen fejlett tudat kell, helyes 
ítélőképesség és mindazok a jellemzők, 
amelyekkel csak az erős és tiszta elme 
rendelkezik." 

És e nélkül a fejlett tudat nélkül? 

Maharishi: , Kicsiny elmék sohasem tudják 
felfogni a teljes helyzetet, és beszűkült látásuk 
olyan képzeletbeli akadályokat és korlátozásokat 
teremt, amelyek sem önmaguk, sem mások 
számára nem hasznosak. Ekkor mások iránti 
magatartásuk csak félreértést szül, és növeli a 
feszültséget." 


ADJUNK, HOGY 
GAZDAGODJANAK 
KAPCSOLATAINK 


v 


Általános tapasztalat az is, hogy ha adunk, akkor 
gazdagodnak a kapcsolataink. Otthon az apa 
idejét és figyelmét a gyerekeknek szenteli. A 
munkahelyen a menedzser ad megfelelő 
irányítást és figyelmet a tanuló eladóknak. 

De csak abból adhatunk, amink van. A 
munkából kimerültén hazatérő apa aligha adhatja 
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Apr elmekeinek azt a szeretetet és 
G LAFAR szükségük van. 


Hasonlóképpen egy szorongó és indulatos 
menedzser aligha nyújthatja azt a türelmet és 
belátást, ami beosztottjai helyes neveléséhez 
szükséges. 

Mi a megoldás? 

Csak józan belátás kérdése, hogy megértsük a 
TM hatását a személyes kapcsolatok javításában 
és abban, hogy adni tudjunk. 

Mivel a  TM-mel világosabban tudunk 
gondolkodni, ez jobb helyzetet teremt a felmerülő 
szituációk és körülmények helyes értékeléséhez. 
Tágabb látókörrel természetesen türelmesebbek 
és megértóbbek vagyunk. 

Hasonlóképpen: mivel hatásos technikánk van 
a stressz kiküszöbölésére, nem kell szenvednünk 
az egyre jobban felhalmozódó feszültségtől és 
fáradtságtól. Egész nap kevesebb szorongás és 
több energia áll rendelkezésünkre. Kevesebb 
stressz mellett jobban megérthetjük családunkat, 
barátainkat és társainkat. 

Mi az eredmény? 

A kapcsolatok természetesen javulnak, és az 
élet élvezetesebbé, beteljesedettebbé válik. 

íme egy példa! 

Tóm és Sandy Kelly, a Kelly és Társa, egy 
középnyugati ingatlanközvetítő és -építő vállalat 
tulajdonosai, amelynek központja Iowában van. 

Sandy vissza emlékezik, tapasztalataira: 
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„A munkából teljesen kimerultén szoktam 
hazatérni. Nem volt energiám a családra, nem 
volt időm magamra. A túl sok stresszt és túl sok 
gondot megsínylette az otthoni életem, és az 
üzlet is. 

Egyik társam ajánlatára megtanultam a TM-et. 
Először azt vettem észre, hogy több energiám van 
nappal és jobban alszom éjjel. 

De ezen túlmenően gyökeresen megjavultak 
kapcsolataim otthon és a munkában. 
Észrevettem, hogy többé nem viszem haza 
magammal a stresszt. Jobban érzékeltem csa- 
ládom és klienseim szükségleteit. Most úgy 
érzem, el tudom látni kötelezettségeimet otthon 
és a munkában anélkül, hogy egészségemet 
stresszel, életemet megerőltetéssel 
fenyegetném." 

Tóm hozzáteszi: 

, Az, hogy az üzletben sikeresek legyünk - és 
azok is maradjunk -, hatalmas energiát és 
összpontosítást követel. Én azonban mindig azt 
akartam, hogy az életem több legyen az irodai 
munkánál. Ha munka után hazajövök, el akarok 
lazulni, hogy időmet a családommal tölthessem, 
és valóban élvezhessem az életemet. 

A TM ezeket a képességeket egyidejűleg 
fejleszti. Több most az energiám és hajtóerőm, 
mint valaha, sokkal sikeresebb vagyok az üzleti 
életben. Mégis, ha hazamegyek, ott tudom hagyni 
a munkámat a hivatalban. Könnyed tudok lenni, 
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A, FMB S.Alvezem a csaladomat.” 
KAPCSOLATOK 


KOLLEKTIV HATASOK 


Ha a csalad minden tagja TM-et gyakorol, akkor 
nyilvánvaló az eredmény: az egész család 
számára javul az élet minősége. 

Hasonló hatás mutatkozott az üzleti életben is. 
A kuta- 


Ideális 

| kapcsolatok 
tas azt mutatta, hogy amelyik vallalatnal a TM-et 
vallalati szinten ajanlottak az alkalmazottaknak, 
novekedett a produktivitas, javult a 
munkavégzés, csökkent az egészségvédelmi 
kiadás és javult a kapcsolat az alkalmazottak 
között. 

Az alábbiakban néhány kutatásba nyújtunk 
betekintést, amelyet a TM önbecsülést, 
személyes kapcsolatokat és vállalati sikert javító 
hatásáról végeztek. 
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MEGNÖVEKEDETT MUNKAKÖRI ELÉGEDETTSÉG 
MEGNÖVEKEDETT MUNKATELJESÍTÉS CSÖKKENŐ 
MUNKAHELY-VÁLTOZTATÁSI VÁGY 
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A tengelyen 2.0 a 
maximális változási jelenti 


: MEDITÁLOK 
Ennél @ felmérésnél a „ĮMsprogramot gyakorlók jelentős 


javulás% mutattak a munkában a kontrollcsoport tagjaihoz 


Ge A munka- teljesités és az elégedettség 


növekedett, mig a munkahelyvaltoztatas kívánsága 
csökkent. A TM-program gyakorlása a szervezet minden 


szintjén hasznosnak bizonyult. 


D. R. Frew; Transcendental Meditál ion and Productivity, 
Academy of Management Journal 17, no. 2. (USA, 1974.) 


362-368. 
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JOBB KAPCSOLAT A FŐNÖKÖKKEL 
JOBB KAPCSOLAT A MUNKATÁRSAKKAL 
CSÖKKENŐ TÖRTETÉSI BEÁLLÍTOTTSÁG 
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Ennél a felmérésnél a  TM-programot gyakorlók 
kapcsolata főnökeikkel és munkatarsaikkal jelentős 
javulást mutatott a kontrollcsoport lagjaihoz viszonyítva. 
Bár a TM-meditálók arról számoltak be, hogy kevésbé 
sóvárognak előléptetésre (amit a csökkenő törtetési 
beállítottság mutat), alkalmazott-társaik mégis gyors 
haladásukat figyelhették meg. A TM-program gyakorlása 
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67szervezet minden szintjén hasznosnak bizonyult. 


°F R. Frew: Transcendental Meditation and Productivity, 
HA demy of Management Journal, 17, no. 2. (USA, 1974.) 
pr 368. 

a 


IS 


Ideális 


CSÖKKENŐ SZORONŞ Atok 


MÉRSÉKELTEBBEN SZORONGÓ MAGATARTÁS 


TM MÁS PROGRESSZÍV EGYÉB MEDITÁCIÓ RELAXÁCIÓ 
RELAXÁC1Ó 
1 1 I 1 "J | 
MAnmUm 


p< QQI* p< Ooi @ 


/K. 001* 


(többszörös regressziv elemzés) 


HATÁS MÉRTÉKE 


* Az értékarányok a TM csoportot és a 
többi csoportot hasonlítják össze. 


Az összes rendelkezésre álló felmérés - 99 
független eredmény - statisztikai utóelemzése azt mutatta, hogy a 
TM-program hatása a szorongás mint jellemző magatartás 
csökkenésére közelítőleg kétszer akkora volt, mint minden más 
meditációs és relaxációs technikáé. Az elemzés azt is feltárta, hogy a 
TM pozitív eredményét nem lehet a vizsgált személy várakozásának, 
a kísérletező előítéletének vagy a kutatási terv sajátságának 
tulajdonítani. 


Kenneth Eppley, Allén I. Abrams, and Jonathan Shear: Effects of 
Meditation and Relaxation on Trait Anxiety: A Meta-Analysis (az 
Amerikai Pszichológiai Társaság, Toronto, Canada 1984. augusztusi 
kongresszusán elhangzott tanulmány), Scientific Research on the 
Transcendental Meditation and TM- Sidhi Program: Collected 
Papers, Vol. 4 (sajtó alatt 1987-ben, USA, 1985). 
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] Vizsgálat előtt §U Vizsgálat után 


eÖsszetett páros  /-teszt mindkét 
vonatkozásban NS - nem szignifikáns 


Mar egy hónappal a TM-meditáció alkalmazása után azt 
tapasztalták, hogy az emberek, öné jfogadasa javult a TM-technika 
megtanulása előttihez viszonyítva. Amint a  szerepszerkezet- 
repertoárok hálózatának faktoranalízise kimutatta, a TM-meditálók 
tényleges énjüket ideális énjükhöz jelentősen közelebb érezték, és 
tényleges énjükről határozottabb értékelést fogadtak el. Hasonló 
változást a megfelelő kontrollcsoportban nem figyeltek meg. 


M. J. Turnbull and H. Noris: Effects of Transcendental Meditation on 
Self- Identity Indices and Personality, British Journal of Psychology, 
73. (1982.) 57-68. 
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VALTOZAS 


KET HONAPOS IDOSZAK ALATTI PONTSZAMVALTOZAS 


Az eredmények azt mutatjak, hogy a TM-technika gyakorlasa noveli 
az Onmegvalositast, amelynek összetevői a magas érettségi szint, 
egészség, beteljesülés, a valóság világosabb észlelése, növekvő in- 
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tegracio, teljesség és a személyiség egysége, valamint a növekvő 
spontaneitás, objektivitás és önállóság. 


Sanford Nidich William Seeman and Thomas Dreskin: Influence of 

Transcendental Meditation: A Replication, Journal of Counseling 

Psychology 20, no. 6. (USA, 1973.) 565-566. 

William Seeman, Sanford Nidich and Thomas Banta: Influence of 

Transcendental Meditation on a Measure of Self-Actualization, Journal of 

Counseling Psychology 19, no. 3. (USA, 1972.) 184-187. 
CSOKKENO DROGFOGYASZTAS 


KOFFEIN, DOHANY, ALKOHOL, MARIHUANA ES 
RECEPTRE KAPHATO GYOGYSZEREK 


B 
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(Az eredmények pontszamvaltozasként jelennek meg A p- 
értékek a / teszt vizsgálat elOui és utáni Osszetartd/d 
fogyaszlasparokra vonatkoznak.) 
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kapcsolato 
Az eredmények azt mutatták, hogy a TM-program SOO a re- 


ceptre vagy anélkül beszerezhető aktív anyagok fogyasztásának je- 
lentős csökkenésével járt mind a narkotikumok, mind az egyéb 
gyógyszerek terén, 


R. J. Monahan: Secondary Prevention of Drug Dependence through the 

Transcendental Meditation Program in Metropolitan Philadelphia, 

International Journal of Addictions 12, no. 5. (USA, 1977.) 729-754. 
J 


Éljünk összhangban a 
természeti törvényekkel 


“rn az egyik nap aggódó és feszült. Úgy érzi, nem 
tart lépést az idővel. Elszalaszt egy üzleti 
kapcsolatot, rosszul beszél egy gyűlésen, sot úgy 
látszik, kifog minden piros lámpát, amikor úgyis késve 
siet egy találkozóra. 

Egy másik napon viszont nagyon jól érzi magát. 
Szemlátomást minden jól megy és minden a helyén 
van. Ideális parkolóhelyre áll be, eléri a keresett 
személyt telefonon, tökéletes megoldást talál egy 
munkahelyi problémára. Úgy tűnik, hogy a nap 
erőfeszítés nélkül és nagyon kellemesen folyik. Azon 
töpreng, hogy miért nem folyhat minden nap legalább 
ilyen simán. 

Valóban, miért is nem? 
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Dobjon fel egy teniszlabdat a levegőbe, le fog esni a 
földre. A gravitáció természeti törvény. 

Melegítse a vizet 100 "C-ra, és felforr. Természeti 
törvény. 

Öntözzön egy növényt, adjon neki megfelelő 
táplálékot és napfényt, nőni fog. Természeti törvény. 

Az egész földet, az egész világegyetemet természeti 
törvények irányítják. Amire csak nézünk a 
világegyetemben - az elemi részecskékre 
elektronmikroszkóppal vagy 
a galaxisok életére nagyteljesítményű távcsövekkel 
mindent intelligencia hat át; minden tevékenységet a 
természeti törvény irányít. 

Mi a feladata? 

Mint a folyó erős áramlata, a természeti törvény az 
életet a fejlődés irányába hajtja. Az egyesített mező 
szintjéről a természet legyőzhetetlen ereje az, ami 
folytonosan teremti, fenntartja és kibontakoztatja az 
életet. 


A TERMÉSZETI TÖRVÉNY ÉS ÖN 


Nos, mi köze ennek önhöz? 

Sok, mert nemcsak az elektronok és a galaxisok vannak 
a természeti törvénynek alávetve, hanem mi is, vala- 
mennyien. 
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Például van egy sereg természeti törvény, amely a 


test működését irányítja. Hangolja össze önmagát 
ezekkel a törvényekkel - egye a megfelelő ételeket, 
mozogjon és pihenjen eleget stb. -, és teste egészséges 
marad. Sértse meg ezeket a törvényeket, és 
megbetegszik, szenved. 

A jobb egészség - valójában a tökéletes egészség - 
kulcsa tehát: ráhangolódni valamennyi természeti 
törvényre, amely a növekedést és a fejlődést 
előmozdítja. Ugyancsak ez a kulcsa a helyes 


cselekvésnek is az életben. Hogyan vihető ez végbe? 
Természeti törvények 


A TM ÉS A TERMÉSZETI TÖRVÉNY 


A TM-mel mindez nagyon könnyen megy. 

Mielőtt azonban rátérnénk erre, elemezzük, melyek 
azok a módszerek, amelyekkel ez az ember és a 
természeti erő közötti szövetség nem érhető el: 

- ha megpróbálunk intellektuálisan megérteni és 
észben tartani minden természeti törvényt, amely az 
életet irányítja, 

- ha megpróbálunk szigorúan ragaszkodni a 
természet specifikus törvényeihez. 

Miért? Mert túl sok természeti törvény van ahhoz, 
hogy megértsük, még inkább, hogy észben tartsuk 
őket. És még ha szerezhetnénk is egy kevés ismeretet 
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bizonyos természeti törvényekről, ez sem garantálja, 
hogy meg tudunk maradni mellettuk. 

Például adva van egy orvos, a stresszel kapcsolatos 
betegségek szakértője, aki belebetegszik a túl sok 
munkába és gondba. Bár nagyon is tudatában van a 
stressz kovetkezményeinek, mégsem képes saját 
szakértői tanácsát követni, és agyonhajszolja magát. 

Vagy a vezető szakember, akinek egészségügyi 
okokból szigorú diétás vagy testgyakorlásos életmódot 
írt elő orvosa. Mennyi ideig tart, míg elkezd 
kompromisszumot kötni ezzel a gyakorlatban is, bár a 
dolog a saját érdekét szolgálja. 

Mi a nehézség? 

Egészen életbarát módon cselekedni csaknem 
lehetetlen - hacsak nem a természetünkből fakad. 
Sohasem valósítható meg, ha folyton azt próbáljuk 
észben tartani, mi 
a helyes, vagy pedig szigorúan a helyes módon 
próbálunk viselkedni. 

A természeti törvénnyel harmonikus életnek 
spontánnak kell lennie. Ez csak a teljesen fejlett 
tudatosság alapján érhető el. 


ÉLJÜNK ÖSSZHANGBAN A 
TERMÉSZETI TÖRVÉNNYEL 
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A TM az eletet a termeszeti torveny evolucios erejenek 


központi sodrába helyezi. 

Hogyan? 

Azzal, hogy a TM lehetővé teszi a tudatos elme szá- 
mára, hogy lemerüljön a maga legcsendesebb, éber és 
teljes mértékben kiterjedt állapotába, megnyitja a 
tudatosságot az önmagára irányult állapotú tiszta 
tudatra, amely minden természeti törvény egyesített 
mezeje. 

Amint már említettük, az egyesített mező 
„önmagával kölcsönható dinamikajaval” a teremtés 
összes különféle formájaként és  jelenségeként 
nyilvánul meg. Ez azt jelenti, hogy minden anyag, 
minden energia és a természet minden törvénye, amely 
a világegyetemben minden tevékenységet irányít, 
ebből az egyesített mezőből származik. 

Amikor a TM alatt tudatosságunkat az egyesített 
mező felé megnyitjuk, akkor mint forrásból, a 
természet korlátlan lehetőségeiből merítünk. Az elme 
természetesen világosabbá és kreatívabbá válik. A test 
egészségesebb és energikusabb lesz, gondolataink, 
érzéseink és cselekvése- 
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ink spontán összehangolódnak a természeti 
törvények ezen evolúciós erejével. 

Kicsit elvontnak hangzik? Valójában konkrét 
tapasztalás ez, és a mindennapi életben nagyon 
hasznos. íme, néhány egyéni példa: 

A. J. Rachele a Technical Recruiters - vezető 
szakemberek felkutatásával foglalkozó vállalat - 
igazgatója. A cég központja D. C. Washingtonban 
van. 

„Amióta elkezdtem a TM-et, valami nagyon 
mély dolog történt az életemben. Könnyebbnek 
találom az életet. Nem annyire küzdelmes többé. 

Mindig tapasztaltam, hogy bizonyos áramlás 
van a természetben; életáramlás. Ha harcoltam 
ellene, egy sereg akadállyal találkoztam, ha 
együtt haladtam vele, az előnyömre szolgált. 

Úgy érzem, a TM összhangba hoz ezzel a 
természeti áramlattal. Sokkal több az energiám 
és nagyobb a vitalitásom, mint valaha is 
képzelhettem. Gondolataim  kreatívabbak és 
időszerűek. Sokkal kevesebb erővel sokkal többre 
megyek." 

Candace Martin, cincinnati ügyvéd: 

„Mióta a TM-et gyakorolom, szemlátomást 
sokkal többször vagyok a megfelelő helyen a 
kellő időben, és a kívánságaim is hamarabb 
teljesülnek. Azelőtt úgy éreztem, hogy 
hivatásomban és a magánéletemben is az ár ellen 
úszom. Most úgy érzem, sokkal gyakrabban 
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történnek úgy az események, hogy az nekem 
kedvező legyen. Ha a természeti törvény segti. 
sokkal könnyebb az élet," | eats 

SZOVETSEGBEN A TERMESZETI TORVENNYEL 


Miért sértik meg az emberek a természeti 
törvényeket? Ahogy Maharishi mondta, a nevelés 
a felelős ezért. ,A világon semmilyen nevelési 
rendszer sem tudja megtanítani az embert arra, 
hogy spontán összhangban működjék a 
természeti törvénnyel. A nevelésnek ez a 
hiányossága okoz minden problémát az élet 
minden területén." 

Maharishi szerint minden problémának az a 
megoldása, ha spontán szövetségben vagyunk a 
természeti törvénnyel. 

Miért? 

Ha közelebbről megvizsgáljuk, látni fogjuk, 
hogy minden probléma az életben a természeti 
törvény megsértéséből ered. A természeti 
törvény megsértése okozza a stresszt. A stressz 
az egyén életében a rosszullét és a szenvedés 
oka, s ha a világon minden emberben felhalmozó- 
dik, az okozza a háborút. 

A spontán, a természeti törvénnyel összhangba 
hozott élet viszont a korlátozás nélküli és 
mindent beteljesítő egyéni haladás záloga, ez az 
alapja a tartós békének és az egész emberiség 
boldogságának is. 
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A vilagbeke megteremtése 


Mpe a világon minden jelentős 
embernek személyes és azonnali igénye 
a világbéke, és ezt ma kell megvalósítanunk, 
nem várhatunk holnapig. - Maharishi 


VEGYÜK — SZEMÜGYRE A HÁBORÚ 
PROBLÉMÁJÁT 


Kr. e. 1000 óta több mint nyolcezer fontosabb 
békeszerződés vetett véget háborúknak, vagy 
hárította el őket. Egy szerződés általában 
nem tartott tovább kilenc évnél. 

1920-ban megalapították a Népszövetséget 
(League of Nations) annak biztosítására, hogy 
„a nagy háború volt az utolsó, ezzel a 
háborúzást befejezték”. Húsz év múlva kitört 
a második világháború. 

1945-ben megalapították az Egyesült 
Nemzetek Szervezetét, hogy egyszer s 
mindenkorra véget vessenek a háborúnak. 
Azóta több mint százötven nagyobb háború 
volt a világon. 


VEGYÜK SZEMÜGYRE A FENTI 


PROBLÉMA EREDETÉT VE 


FEJEZET 


Az emberiség mindenkor a kormányok 
kötelességének tartotta a béke megteremtését. 
Bár a kormányok minden rendelkezésre álló 
eszközt - szerződéseket, tárgyalásokat, 
megállapodásokat - kipróbáltak, mindez mégis 
sikertelen maradt. Most a terrorizmus 
támadásának és a nukleáris háború 
fenyegetésének megnovekedésével bolygónkon 
nem bölcs - és nem is biztonságos - azt 
feltételezni, hogy valaha is sikeres lesz ez a 
próbálkozás. 

Mi a háború forrása? A tárgyalásoknak és a 
többi erőfeszítéseknek miért nem sikerült 
megteremteniük a békét? 

Maharishi így magyarázza: , A háború a világon 
felhalmozódott stressz kitörése, ez pedig annak a 
következménye, hogy a társadalomban mindenki 
folytonosan megsérti a természeti törvényeket. 

A kormányok ezért voltak képtelenek békét 
teremteni, minthogy a kormány nem független; a 
nemzet tagjainak kollektív tudatától függ. 

Ameddig az egyének folytatják a természeti 
törvények megszegését, továbbra is stresszt 
teremtenek a nemzet kollektív tudatában. Ebből 
eredően a kormány irányzatai és tendenciái 
feszültek lesznek, a világ mindenütt erőszakkal 
és ellentéttel néz szembe. A világbéke egy elvont, 
elérhetetlen gondolat marad.” 
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Iranszcendentális 
Meditáció : 
Lassuk most a megoldast! 


A világbéke 
AZ EGYÉNI BÉKE - A VILÁGBEÉRHATLÁADJA 


Régi bölcs mondás: ,Ahhoz, hogy az erdő zöld 
legyen, minden fának zöldnek kell lennie." A 
világbéke alapegysége az egyén. A világon a békéhez 
minden egyénnek békésnek kell lennie. 

Mi az egyéni béke alapja? 

Maharishi: ,A boldogság a béke alapja. Ha az 
egyén nem boldog, bármilyen békés legyen is, 
békességét állandóan megzavarják. Ahhoz, hogy az 
ember igazi, tartós boldogságot élvezzen az életben, 
növekvő megelégedettséget és megnyugvást kell 
éreznie. Ehhez az kell, hogy energiája, kreativitása 
és intelligenciája napról napra növekedjék. 

Az egyesített mező a végtelen dinamizmus mezeje, 
az energia és az intelligencia korlátlan tárháza. Ez 
minden természeti törvény forrása, mely az élet 
rendezett fejlődését elősegíti. 

A  TM-gyakorlás alatt az egyesített mező 
megtapasztalása összhangba hozza az életet a 
természetnek ezzel az evolúciós erejével. Elősegíti az 
egyén korlátozatlan és mindenre kiterjedő fejlődését, 
amely az élet növekvő boldogságának alapja. 
Egyedül a boldogság építheti fel az állandó béke 
állapotát." 


Transzcendentális Meditáció A 


A világbéke 
megteremtése 
VILÁGBÉKE ALAPJA 


A tudományos kutatások szerint a TM csökkenti a 
stresszt, javítja az egészséget, növeli a kreativitást, 
az intelligenciát és a _ produktivitast, javítja a 
kapcsolatokat és elősegíti az egyén fejlődését és 
boldogságát, összehangolja az életet a természeti 
törvény evolúciós erejével, ezért úgy tekinthető, hogy 
a világbéke lényegi alapját - a békés egyént - teremti 
meg. 

(,Azt jelenti ez, hogy a béke megteremtéséhez a 
világon mindenkinek TM-et kell gyakorolnia?" - 
kérdezi ön. ,Ez volna a világbéke gyakorlati 
megközelítése?”) Valójában létezik egy még 
gyakorlatiasabb megoldás is. Az elmúlt évtizedben 
folytatott tudományos kutatások azt mutatják, hogy 
már kis számú TM-meditáló is elegendő bármely 
országban ahhoz, hogy erős befolyást gyakoroljon a 
természeti törvény evolúciós ereje, és ezáltal békét 
teremtsen a világon. 

A megközelítés új, de a kutatás mélyen meggyőző, 
és a modem fizika legutóbbi felfedezéseiből könnyen 
megérthető. 


EGY SZÁZALÉK A VILÁGBÉKÉÉRT 


A világbéke 

megteremtése 
1960-ban, három évvel a TM-mozgalom megalapítása 
után Maharishi megjósolt valamit. Azt mondta, ha a 
világ népességének egy százaléka transzcendentális 
meditációt gyakorolna, nem lenne több háború. 

Akkoriban nagyon kevés meditáló volt még ahhoz 
a világon, hogy a tudósok akár csak kicsiben is 
megvizsgálhassák a jóslatot. 

1974 végére azonban több mint 250 ezer ember 
meditált az Egyesült Államokban, sőt az ország sok 
kis városában a lakosság egy százaléka gyakorolta a 
TM-technikát. 

Maharishi jóslatának első tudományos vizsgálata 
1974 decemberében történt, amikor a kutatók négy 
olyan városban mérték meg az életminőség mutatóit, 
amelyekben a lakosság egy százaléka TM-technikat 
gyakorolt. A vizsgálatba olyan állandó és nyilvánosan 
hozzáférhető mutatók kerültek be, mint a bűnözési 
statisztikák, a baleseti előfordulás és a kórházi 
felvételek. 


AZ EGYSZÁZALÉKOS VÁROSOKBAN 
CSÖKKENT A BŰNÖZÉS 


Amikor ezeket az eredményeket összevetették a 
hasonló népességű, földrajzi elhelyezkedésű és 
gazdasági helyzetű stb. kontrollvárosokra vonatkozó 
adatokkal, figyelemre méltó dolgot fedeztek fel. 


A világbéke 
; megteremtése | 
Abban a varosban, amelyben a lakossag egy 


százaléka TM-programot gyakorolt, a bűnözési 


arányszám csökkent, míg a megfelelő 
kontrollvárosokban növekedett (akárcsak az USA 
egészében). 


A kutatók ekkor kiterjesztették megfigyeléseiket 
tizenegy egyszázalékos és tizenegy kontrollvárosra. 
Az eredmény az egyszázalékos városokban 16,6%-os 
bűnözéscsökkenés volt a nem egyszázalékos 
városokhoz hasonlítva. 

Mit jelent ez? 

Ez volt az első tudományos megerősítése az 1960- 
as jóslatnak, miszerint az élet minősége megjavulhat, 
ha a lakosságnak egy kis százaléka TM-et gyakorol. 

Ezt mondta Maharishi: „Ha egy város 
lakosságának egy százaléka TM-et gyakorol, csökken 
a bűnözési arány. Ha a világ népeinek egy százaléka 
gyakorolja a TM-prog- ramot, ez semlegesíteni fogja 
a stresszt és a negativitást, elősegíti majd a 
pozitivitást és a békét az egész világon. A TM 
társadalmi hatásainak ez az első tudományos vizs- 
gálata az egész emberiség számára a haladás és a 
harmónia új korszakának kezdeteire vet fényt." 

1975. január 12-én kiváló tudósok, tanárok, 
gazdasági vezetők és a világsajtó jelenlétében 
Maharishi meghirdette a Megvilagosodas Korát, 
mely felvirradt a világra. 


A világbéke 
megteremtése 


AZ OKOZATI TÉNYEZŐ: A TM 


A társadalomtudományi kutatás területe bővült. A 
tizenegy városra szóló tanulmányt kiterjesztették: 
negyvennyolc várost ölelt fel, és hasonló eredményt 
hozott. A kutatási eredményeket a é The 
Transcendental Meditation Program and Crime Rate 
Change in a Sample of Forty-Eight Cities cimmel a 
Journal of Crime and Justice (Vol. IV. 1981) 
folyóiratban tették közzé. 

1974 óta az Egyesült Államok városainak 


százaiban a legbonyolultabb számítógépes 
statisztikai eljárásokkal tanulmányozták a bűnözési 
arányt, hogy a változók széles skáláját 
ellenőrizhessék. 


Az eredmény: a bűnözésiarány-csökkenés okozati 
tényezőjének mind a városokban, mind pedig a 
világvárosok egyes területein, vagyis az egész 
országban a  IM- programban való részvételt 
tekintették. A tudósok ezt , Maharishi-hatásnak" 
nevezték el. 

„Lehetséges ez?" - kérdezi ön. 

Igen, és tüstént kifejtjük azt is, hogy hogyan. 


A TM-SIDHI-PROGRAM 


Ezzel párhuzamosan új fejlődés indult meg, amely 


A világbéke 
megteremtése 
mélyen befolyásolta a TM-kutatás iranyat. 

1976-ban Maharishi bevezette a TM-Sidhi- 
programot, amelyet a  TM-program haladó 
fokozataként vagy természetes kiterjesztéseként írt 
le: ,a TM-Sidhi ráneveli a tudatot, hogy a természeti 
törvény egyesített mezejébol, a tiszta tudat 
önmagára irányuló állapotából működjék" . 

Maharishi kifejtette, hogy a TM-Sidhi-program 
arra neveli a tudatosságot, hogy a természet 
intelligenciájához hasonlóan, önmagával kölcsönható 
módon működjék. Ily módon - mondta Maharishi - az 
egyén elnyeri a természeti kreativitás és intelligencia 
teljes potenciáljának támogatását ahhoz, hogy 
mindennapi élete kívánalmait betöltse. 

A tudományos kutatás azt mutatta, hogy a TM- 
Sidhi- program jelentősen fokozza a TM-technika 
előnyeit. No- 


3 Hay tet kohereociat éppugy, mint ahogy 
sé Ita so Back : : 7 7 
növeli a kreativitást meg az intelligenciát, és 
elősegíti a hosszú életet. 

A társadalomtudományi kutatások markánsan 
rámutattak arra, hogy ha csak kevés ember is 
egyszerre és egy helyen gyakorolja a TM-Sidhi- 
programot, akkor nagyon erőteljes hatás keletkezik, 
mely még az egyszázalékos  TM-hatásnál is 
erősebben terjed ki a társadalomra mint egészre. 

Úgy találták, hogy a népesség egy százaléka 
négyzetgyökének szükséges csak egyszerre, egy 
helyen gyakorolni a TM-Sidhi-programot ahhoz, 
hogy a rend és a koherencia hatása az egész 
népességben létrejöjjön. 

,De hogyan lehetséges mindez?" - kérdezheti ön. 
„Az otthonukban vagy a hivatalukban egyedül vagy 
csoportosan meditáló emberek hogyan 
befolyásolhatják a többieket a városokban - vagy az 
egész országban - azokat, akik nem meditálnak?" 

Jó kérdés. 


A SZUPER SUGÁRZÓ HATÁS: TÁVOLBA HATÁS 


Egy víztartályban tizenöt centimétemyi távolságra 
egymástól két dugó úszik. Nyomja le az egyik dugót, 
aztán engedje el; a másik dugó fel-le mozog majd. 

A zöldségeshez menet bekapcsolja a rádiót. A 
lemezlovas, aki lejátssza a lemezt, 50 mérföldnyire 
van, A zene mégis betölti a kocsit. 
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Trajdszéenölektákistmaátdézőák, hogy egy tárgyi 
befolyással lehet egy távolabb lévő másikra. A 
fizikában ezt a jelenséget távolba hatásnak 
nevezzük. 

Hogyan történik ez? 

Egy alapot képező mezőn keresztül haladó 
hullámok hatására. A két dugót a víz kapcsolja 
össze, a rádióadót és az autórádiót pedig az 
elektromágneses mező. 

A világon minden anyagot láthatatlan, alapvető 
mezők kötnek össze - az elektromágneses mező, a 
gravitációs mező és az atommagot is összetartó, 
gyenge és erős kölcsönhatások mezeje. 

A szuperszimmetrikus egyesítettmező-elmélet 
szerint mindezek alapja az egyesített mező, amely 
mindent teremt és mindent összeköt a 
világegyetemben: minden — mezőt, minden 
anyagot, mindent és mindenkit. 


A MEZŐK VISELKEDÉSE 


A mezők egyik érdekes jellemzője az, ahogyan a 
hullámok áthaladnak rajtuk. 

Nézzék meg például az  olvasólámpából 
kisugárzó közönséges fényt. Ez számtalan 
véletlenszerű fényhullám eredménye, amelynek 
nincs koherens mintája. Vegye ezek közül az 
inkoherens fényhullámok közül bármelyik százat, 


ez száz független fényhullám fénye lesz. így aztán 
a lámpák fénye elég erős şak ékoegy ön a 
könyvét olvashassa az Olebennegmibanéswel sem 
elég eros, hogy mondjuk a holdat elérje. 


N O 
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Transzcendentális Meditáció '1 
Ha azonban ezeket a rendszertelen 
fényhullámokat koherenssé tesszük úgy, hogy 
minden hullámcsúcs, illetve -völgy szinkronba 
kerül egymással, akkor a fényhullámok összereje 
sokkal nagyobb lesz, mint amikor elkülönülve mú- 
ködtek. Ereje a tényleges hullámszám négyzete 
lesz. Vegye ismét ezt a 100 fényhullámot, tegye 
koherensen együttműködővé, és olyan erős fényt 
fog kapni, mint 10 000 elkülönült fényhullám. 
Ezt a koherens fényt lézersugárnak hívjuk. Eléri 
a holdat, használható operáláshoz vagy lézer 
lemezfelvétel lejátszásához. Ezt a jelenséget 
„Szuper sugárzó hatas”-nak nevezték el. 


A TUDAT MINT MEZŐ 


Távolról hogyan hat mármost egy kis számú, 
transzcendentális meditációt és TM-Sidhi- 
programot végző szakember a széles népességre? 

A tudósok azt állítják, ez csak akkor lehet így, ha 
a TM idején a saját, önmagára irányuló állapotában 
megtapasztalt tudat maga is mező, és csak akkor, 
ha ez ugyanaz az egyesített mező, amelyik az egész 
természet alapjául szolgál. 

Azt mondják, hogy „távolba hatást" csak mező 
hozhat létre, és hogy csak az egyesített mező tudna 
számot adni arról a széles körű hatásról, melyet a 
TM- és a TM-Sidhi-program kollektív gyakorlása 
alatt a társadalomban megfigyeltek. 
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A világbéke 

Ennek oka az, hogy az egy@S@ett esse szintjén 
minden összeköttetésben van a természetben. 

A tudósok azt jövendölték, hogy ha egy csoport 
TM- és TM-Sidhi-programban képzett ember 
valoban koherens hatast kelthetne az egyesitett 
mező szintjén, a környezetben ez a koherencia 
szétterjedne a kevésbé koherens helyekre. 

Ez hipotézis. 

Nos, megtörténik-e valóban? Mi a bizonyítéka? 
És hogyan mérhető? 


A KOR IRÁNYZATAINAK MÉRÉSE 


Az elmúlt évtizedben a tudósok bonyolult 
statisztikai eljárásokat fejlesztettek ki a társadalom 
változó trendjeinek elemzésére. Hasznosak ezek a 
módszerek a kutatók számára, akik megkísérlik 
meghatározni, hogy miért történnek a különféle 
változások. 

Például egy adott városban hirtelen csökkenhet a 
megbetegedések száma. Miért? A közegészségügyi 
programnak köszönhetően-e, amelyet a 
közelmúltban az iskolarendszernél bevezettek, 
vagy pedig egyszerűen a szezonális változás az 
oka? 

E fejlett statisztikai eljárások segítségével a 
tudósok jobban azonosíthatják a megbetegedések 
csökkenésének okát (vagy okait) a városokban, 
kiküszöbölhetik az alternatív magyarázatokat, és 
remélhetően hasonló hatást érhetnek el talán még 


A világbéke 
szélesebb körökben is. megteremtése 


Transzcendentalis Meditáció A TM 


HATÁSA AZ ÉLET MINŐSÉGÉRE 


Világszerte több ilyen statisztikai eljárást 
alkalmaztak egyszerre azokban a kiterjedt 
tudományos kutatásokban, amelyeknek célja 
felmérni a transzcendentális meditáció és a TM- 
Sidhi-program hatásait az élet minőségére a 
társadalomban. 

A vizsgálat ismételten bebizonyította, hogy ha a 
lakosság egy százalékának négyzetgyoke egy 
időben, egy helyen gyakorolja a TM- és a TM-Sidhi- 
programot, akkor a társadalomban jelentősen 
csökkennek a negatív tendenciák, amilyen a 
bűnözés, a betegség és a baleseti arány, valamint 
az erőszakosság és a garázdálkodás. A kutatás 
kimutatta azt is, hogy jelentős a növekedés pozitív 
irányban, amilyen például a gazdasági feltételek 
javulása. 


HÉTEZER TAGÚ GYÜLEKEZET A MIU-BAN 


A legnagyobb ilyen irányú kísérlet 1983. december 
17-től 1984. január 6-ig tartott a fairfieldi 
Maharishi International Universityben (MIU, 
Maharishi Nemzetközi Egyetem), Iowaban. 

Hétezer TM- és TM-Sidhi-programban képzett 
ember, több mint ötven nemzet tagja gyűlt össze a 
MIU-ban, hogy  létrggpozza „a koherencia 
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emelkedését" az egész világért. A hétezer 
megközelítőleg a világ népessége egy százalékának 
a négyzetgyöke. 

Mit figyeltek meg? A megfigyelések között 
szerepelt, hogy a nemzetközi konfliktushelyzetek 
azonnal megeny 


ha Om 


A világbéke 

hültek, a tizenkilenc ledüiégVöSettözsdepiac 
összeállítása szerint pedig hatékony növekedés 
mutatkozott a világ tozsdemutatodiban. (A 
társadalomtudósok szerint a tőzsdei mutatók a 
nemzetközi hangulatnak és az emberek gazda- 
ságukba vetett hitének érzékeny barométerei.) 

Több kontinens nagyobb országainak elérhető 
adatai azt mutatták, hogy a találkozó idején 
csökkent a közlekedési balesetek és a fertőző 
megbetegedések száma, míg a szabadalmi 
bejegyzések iránti kérelem, valamint a kreativitás 
és a pozitivitás egyéb jelei emelkedtek. 

És a találkozó után? 

Valamennyi pozitív trend visszatért ahhoz az 
állapothoz, amely a találkozó előtt jellemezte. 


ÚJ FORMULA A BÉKÉÉRT 


A fenti, valamint szerte a világon megtartott több 
nagyobb találkozó eredményei alapján Maharishi 
1987-et a világbéke évének nyilvánította. Előadta a 
világbéke megteremtésére kialakított programját, 
ezen belül azt a tervét, hogy egy hétezer képzett 
emberből álló csoportot alapítson, amelynek tagjai 
egyszerre, egy helyen gyakorolják a Ma- harishi- 
féle egyesítettmező-technológiát. 

Maharishi kifejtette, hogy egy ilyen képzettségű 
csoport , hatalmas koherenciát és pozitív hatást fog 
kelteni a világ tudatában, biztosítva, hogy a földön 
minden politikai, vallásos, társadalmi és gazdasági 


A világbéke 
irányzat mindig pozitív és gazíf(Atőrregyést . 


Transzcendentalis 
Meditacio 
HOGY BEKE LEGYEN A TARSADALOMBAN 


Maharishi ismertette egy masik tervét is, amely 
szerint a maga módján minden ember 
hozzájárulhat a béke megteremtéséhez: 

, Ahhoz, hogy a társadalomban béke legyen, a 
társadalom minden egyes tagjában békének kell 
lennie. A TM a béke térhódítását szolgáló technika. 
Ha ön már elérte saját békéjét, akkor úgy járulhat 
hozzá a világbéke megteremtéséhez, hogy barátait 
és családtagjait ösztönzi a  TM-gya- korlas 
elkezdésére. Ha családtagjainak és barátainak nem 
segít önmagukban békét teremteni, saját 
békessége is törékeny lesz, és a világbékének sem 
lesz értelme az ön számára. Ha népeink drága 
családjának minden otthonában béke lesz, a menny 
leszáll a földre.” 

Az alábbi táblázatok néhány kutatási eredményt 
mutatnak be, amelyeket a TM- és TM-Sidhi- 
program társadalomra gyakorolt kollektív 
hatásairól folytattak. 


A világbéke 

megteremtése 
. JAVULO 
ELETMINOSEG AZ 
USA VAROSAIBAN 


CSOKKENO BUNOZES 


Az eredmények azt mutatjak, hogy 
azokban a városokban, amelyek 
lakossága 1%-at 1972-re bevezették 
a transzcendentális meditáció 
programjába, a következő évben 
(1973-ban) csökkent a bűnözés, és 
hogy az ezt követő években a 
bűnözési arány trendje is csökkent. 
Az 1972-1977 közötti időszakot 
összevetették az 1967-1972-es évek 
értékeivel, az azonos földrajzi 
elhelyezésű, " népességű, hasonló 
főisko- laihallgato-szamu és a 
bűnözési arányú kontrollvárosokban. 


M. C. Diilbeck, G. Landrith, D. Orme- 
Johnson: The Transcendental Meditat 
ion Program and Crime Rate Changé in a 
Sampie of Forty-Eight Cities. Journal of 
Crime and Justice 4, (USA, 1981.) 25- 
45. 
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Egy előzetes vizggálat felmérte Rhode Islandban a csoportos 
TM- és" | TM-Sidhi-programgyakorlás hatását az 
életminődégre. A TM-Sidhi- program résztvevőinek létszáma 
elég volfa Maharishi-hatás létrehozásához az egész 
államban<Ħhode Islandban a havi mutatók idősoros 
elemzése alpján mérték fel az élet minőségét, az egyik 
kontrollál- Iámhoz hasonlítva. A mutatóban a következő 
változók szerepeltek: bűnözési arány, halálos kimenetelű 
gépjárműbalesetek aránya, cigarettafogyasztás aránya, 
autóbalesetek száma, egyéb gépjárműbalesetekből 
származó halálozási arány, alkoholfogyasztás, 
munkanélküliség és levegöszennyeződés aránya. A kísérleti 
időszakban jelentősen javult Rhode Islandban az élet 
minősége. 


M. C. Dillbeck, K. L. Cavanaugh, T. Gien, D. W. Orme- 
Johnson and V. Mittlefehldt: Consciousness as a Field: The 
Transcendental Meditation and TM-Sidhi Program and 
Changes in Social Indicators, The Journal of Mind and 
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A világbéke 
megteremtése 


Behavior 8. (USA, 1987.) 67-103. 


Transzcendentalis 


Meditacio k si z 
AZ EROSZAK CSOKKENESE 
LIBANONBAN 
4 H 
‘uu cee en 
x 7 


„TASTE 
OF UTOPIA 
TALALKOZO 


AO *SZNANA 


A libanoni háború hat hónapja alatti időszakon végzett 
idősoros hatásbecslés azt mulatta, hogy a kollektív 
transzcendentális meditáció és a  TM-Sidhi-program 
gyakorlásának három kísérleti időszakában a harcokban 50%- 
kal csökkent a halálos áldozatok száma. (Az adatok libanoni- 
bejrúti hírforrásokból származnak: az AI Nahar, az A1 Anwer, 
a Le Réveil és a L’Orient napi számadatainak elemzéséből.) 


A világbéke 
megteremtése 


D. W. Orme-Johnson, C. N. Alexander, J. L. Davies: Peace 
Project in the Middle East: Effect of the Maharishi 
Technology of the Unified Field on Conflict and Quality of 
Life in Israel and Lebanon. Elhangzott Chicagóban a Midwest 
Psychological Associationban, 1987 májusában. 
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Előzetes kutatások alapján a tudósok megjósolták, hogy a 
három nagy nemzetközi világbéke-találkozónak világszerte 
mérhető pozitív hatása lesz az élet minőségére. Ezeken a 
találkozókon a transzcendentális meditációt és a TM-Sidhi- 
programot gyakorlók száma megközelítette vagy meghaladta a 
hétezret, ez a szám pedig körülbelül a világ népessége egy 
százalékának a  négyzetgyöke. Előzetes tanulmányok 
megállapították, hogy tv a szám elegendő az egész emberiség 
befolyásolására. A sorozatos idősoros elemzések kimutatták, 
hogy a három kísérleti periódus alatt a nemzetközi tőzsdei árak 
világindexe (19 ország tőzsdéjének súlyozott piaci értékéből 
számított számtani átlag) jelentősen növekedett. 


M. C. Dillbeck and J. Davies: Intervention Studies on Reduction of 
Domestic and Internationa! Violence through Collective 
Consciousness. Elhangzott Minneapolisban a Minnesota! 
Egyetemen az Egyesült Államok Béke Intézetének harmadik 
középnyugati konferenciáján, 1987. V. 23-án. 


` 
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Transzcendentális 

Medi ÁGIÓ ohnson: Conflict Resolution and Improved Quality of 
Life through the Maharishi Technology of the Unified Field, 
elhangzott a Maha- rishi Vilagbékét létrehozó Programját 
bemutató előadás részeként az Egyesült Nemzetek Dag 
Hammarskjöld Auditóriumában, New Yorkban, 1987. VI. 3-án. 


A világbéke megteremtése 


CSÖKKENŐ KONFLIKTUSOK 


CSÖKKENŐ NEMZETKÖZI KONFLIKTUSOK 


0 VEDIKUS 
„TASTb Ol DIAI TUDOMÁNYOS 
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A harom nagy " nemzetkézi vilagbéke-talalkozo 
idősoros elemzéséből (lásd: Javuló gazdasági trendek) az 
derült ki, hogy a nemzetközi konfliktusok terén jelentős 
csökkenés mutatkozott világszerte a három kísérleti időszak 
alatt. (A konfliktusokat az Utópia találkozó és a Védikus 
tudományos világtalálkozó idején a New York Times tarta- 
lomelemzésének felhasználásával mérték, a hollandiai 
találkozó idején pedig a London Times hasonló elemzésével.) 
Az idősoros elemzés szintén kimutatta a halálos 
autóbalesetek és a fertőző megbetegedések számának 
csökkenését az USA-ban. 


M. C. Dillbeck and J. Davies: Intervention Studies on 
Reduction of Domestic and International Violence through 
Collective Consciousness, elhangzott Minneapolisban a 
Minnesota! Egyetemen az Egyesült Államok Béke Intézetének 
harmadik középnyugati konferenciáján, 1987. V. 23-án. 

D. W. Onne-Johnson: Conflict Resolution and Improved 
Quality of Life through the Maharishi Technobgy of the 
Unified Field, elhangzott a Maharishi Vilagbékét létrehozó 


Programját bemutató előadás részeként az Egyesült Nemzetek 
Dag Hammarskjoid Auditóriumában, New Yorkban, 1987. VI. 3- 
án. 
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VII. 


a A 
kovetkezo 
lépés: 
hogyan 
kezdjük el? 


Y Tajon miért 


határozzák el 
az emberek, 
hogy 
megtanulják 
Va TM-et? - 
kérdezi on. Jo 
kérdés. Igen 
különböző 
okok miatt 
fognak bele az 


emberek a TM 
elsajatitasaba. 
Van, aki azért 
tanulja meg a 
technikát, 
mert 
valamilyen 
stresszel 
kapcsolatos 
problémája, 


például magas 
vérnyomása 
kezeléséhez 
ajánlja neki az 
orvosa. 
Vannak, akik 
tökéletesen 
egészségesek, 
mégis a 
meditáció 


elkezdése 
mellett 
döntenek, 

mert jobban 
szeretnék 
hasznosítani 
intelligenci- 
ájukat, vagy 
nagyobb belső 
boldogságot 


kívánnak 
élvezni 


az életben. Es 
vannak, akik 
azért kezdik el 
a TM-et, hogy 
hozzájáruljana 
k a 
vilagbékéhez. 


Bármilyen 
okból vagy 
okokból dönt is 
on a TM 
megtanulása 
mellett, a 
technika 
rendszeres 
gyakorlásával 
természetesen 


kifejlődnek a 


meditáció 
összes 
pozitívumai az 
elmében, 
testben és a 
magatartásban 
. A TM olyan 
folyamat, 


amely az élet 


minden oldalát 
egyszerre 
erősíti. Olyan, 
mint amikor a 
növény 
gyökerét 
öntözzük; 
ezzel egy 
csapásra 
tápláljuk az 


egész növényt. 


On hogyan 
tanulhatja 
meg 
technikát? 

Ez következik 
most. 


A © T 
ELSAJÁTÍTÁSA 
HÉT. 
LÉPÉSBEN 


A 

transzcendentá 
lis meditáció 
programot hét 
lépésből álló 


tanfolyamon 
oktatják 
világszerte a 
Megvilágosodá 


S korszak 


székhelyeinek 
nevezett több 
mint 1500 TM- 


központban. 

A tanfolyam 
két előadást 
foglal 
magában, 
amelyek a 


technika 


elkezdéséhez 


szükséges 
intellektuális 
megértést se- 
gítik elő, 


továbbá négy, 
egymást követő 
napon a 
tényleges 
tanítást, 


mindennap 
körülbelül két 
óra 
időtartamban. 
A felépítés a 
következő: 


1.lépés | - 
BEVEZETŐ 
ELOADAS 


Az első lépés: 


nyilvános 
előadás, amely 
a TM- 
programhoz 
nyújt 
bevezetést, és 
képet ad 
azokról a 


lehetőségekről, 


amelyek a TM- 
technika 
rendszeres 
gyakorlásával 
megvalósít- 
hatók. Az 
előadás 
körülbelül 
hatvanperces, 
és az 


alábbiakat 
tartalmazza: 

- Meghatáro 
zás - mi a TM; 
és mi nem. 

- Előnyök - a 
technika 
tudományosan 
megerősített 
hatásai a 


mentális 
képességek, az 


egészség, a 

társadalmi ma- 

gatartás 

javítására és a 

világbéke 

előmozdítására. 
- Hogyan 


kezdhető el a 


technika? - a 
TM elsajátítása 
hét lépésből 
álló 
tanfolyamának 
körvonalazása. 
2.lépés |. - 
ELŐKÉSZÍTŐ 
ELOADAS 


A második 


lépés is 
nyilvános 

előadás, amely 
a TM-technika 


mechanizmusát 
tárja fel. Ez 
körülbelül 
kilencven 


percig tart, és 
az alábbiakkal 


foglalkozik: 

- Hogyan 

működik a 

TM? 

- Miért 
könnyű a TM 
megtanulasa, 
és miért nem 
kerul 
fáradságba a 


gyakorlása? 

- Miben 
egyedülálló a 
TM, és 
mennyiben 
különbözik 
minden más 
meditációs 
vagy 
önfejlesztő 


technikától? 
- A TM- 
technika 
eredete. 


3. lépés - 
SZEMÉLYES. 
BESZELGETES 


A harmadik 


lépés személyes 
beszélgetés egy 
képesített TM- 
tanárral. Itt 
lehetőség nyílik 
bármilyen, 
esetleg 
megvála- 
szolatlan 
kérdés 


feltevésére, 
valamint a 
személyes 
tanításhoz 
szükséges 
időpont 
egyeztetésére. 
A beszélgetés 
körülbelül 
tizenot perces. 


4.lépés - 
SZEMÉLYES 
TANITAS 


A negyedik 
lépés a TM- 
technika 
tényleges 
megtanítása, 
amelyet egy 
képesített TM- 


tanár végez 
négyszemközt. 
Ekkor sajátítja 
el on is a TM- 
technikát. A 
személyes 
tanítás 
körülbelül 
kilencven 
percet vesz 


igénybe. 
5.lepés, | - 
ELLENORZO 
SZEMINARIUM 
, ELSO NAP 


Az otodik lépés 
egy, a TM 
személyes 
tanítását 

követő há- 


romnapos 
ellenőrző 
szemináriumsor 
ozatot nyit 
meg. Ez a lépés 
a személyes 
tanítást követő 
napon történik. 
A TM- technika 
mechanizmusá 


nak ismételt 
áttekintésére 
szolgál, 
valamint annak 
ellenőrzésére 
és 
megerősítésére 
, hogy helyesen 
gyakorolja-e on 
a IM-et. Ezen a 


szemináriumon 
mindenki részt 
vesz, aki az 
előző napon 
TM-oktatásban 
részesült. Ez 
körülbelül 
kilencven 
percig tart. 


6.lepés, |. - 
ELLENORZO 
SZEMINARIUM 


MASODIK NAP 


A hatodik lépés 
a személyes 
tanítást követő 
második napon 
esedékes. Célja 


az esetleg 
újonnan 
felmerülő 
kérdések meg- 
válaszolása. A 
TM-gyakorlás 
helyességének 
ellenőrzése és a 
TM előnyeit 
stabilizáló 


technika 
megbeszélése. 
Ez körülbelül 
kilencven 
percig tart. 


7.lepés, , - 
ELLENORZO 
SZEMINARIUM 


J 


HARMADIK 


NAP 

Erre a hetedik 
lépésre a 
személyes 
tanítást követő 
harmadik 
napon kerül 


sor. Az esetleg 
felmerült újabb 


kérdések meg- 
válaszolására 
szolgál, a TM- 
gyakorlás 
helyességét 
ellenőrzi, képet 
ad a TM- 
program 
céljáról, amely 
a teljes emberi 


potenciál 
kifejlesztése 
a tudat 
magasabb 
állapotaiban. 
Körülbelül 
kilencven 
perc. 


TELJES 
KOVETO 
PROGRAM 


A TM-tanítás 
ezen hét 
lépése után 
egy 

ugynevezett 
teljes követő 
program áll 


minden 
meditáló 
rendelkezésé 
re, fakultatív 
alapon. Ebbe 
a programba 


beletartozna 
k a szemé- 
lyes 


ellenőrzések 


a gyakorlás 
további 
helyességéne 
k biz- 
tosítására, 
haladóknak 
szóló 
előadások, 
szeminárium 
ok, 


bentlakásos 
tanfolyamok 
stb. 

A hét lépés 
és az azt 
követő 
program 
rendszeresen 
hozzáférhető 
a TM- 


kozpontokba 
n, az USA 
egész 
területén. (A 
függelékben 
találhatók 
azok a 
Magyarorszá 
gon működő 
központok, 


amelyek 
felvilágosítás 
sal 
szolgálnak az 
időpontokról 
és a 
helyszínekről 


.) 


A TANULÁS 


KÉT ; 
KÖVETELMÉ 
NYE 


A TM- 
tanulásnak 
két fontos 
gyakorlati 
követelmény 
e van: 

1. Az idő. 


Időt kell 
szakítani a 
TM helyes 
elsajátításár 
a, ez azt 
jelenti, hogy 
el kell tudni 
menni a 4-7. 
lépés okta- 
tására azon a 


négy 
egymást 
követő 
napon, 
amikor 
tartják 
azokat. 

A bevezető 
és az 
előkészítő 


előadásokat, 
valamint a 
TM-tanárral 
történő első 
beszélgetést 
meg lehet 
tartani a 
résztvevők 
számára 
legalkalmasa 


bb 


időpontban, 

de a 
tényleges 
tanítás négy 
napján a 
részvételt a 
helyes SOT- 


rendben kell 
biztosítani. 


Ha on 
például előre 
tudja, hogy a 
négy tanítási 
nap egyikén el 
fog utazni, 
akkor meg kell 
várnia a 
következő 
tanfolyamot, 


hogy sorban 
négy napon 
egymás után 
részt vehessen. 
2.A 

tanfolyam díja. 
Az USA-ban a 
TM-programot 
egy nem 
nyereséges, 


adómentes 
nevelési 
szervezet (Világ 
Terv 
Végrehajtó 
Tanács) 
védnöksége 
alatt oktatják. 

A tanfolyam 
díját a 


személyes 
tanítás 
kezdetén kérik, 
az összeget a 
tanárok 
fizetésére és a 
szervezet 
adminisztrációs 
költségeire 
fordítják. A 


tanfolyam 
díjáért cserébe 
jogosult az 
ember a 
négynapos TM- 
program 
szakképzett 
TM-tanár 
segítségével 
történő 


elsajátítására 
és a folyamatos 
követő 
programon való 
részvételre. 

A TM- 
programot 
oktató 
tanfolyam díja: 
az USA-ban 


középiskolások 
nak 75 dollár, 
főiskolásoknak 
125 dollár, 
nyugdíjasoknak 
190 dollár, 
dolgozó 
felnőtteknek 
390 dollár és 
egy egész 


család számára 
590 dollár. A 
tanfolyam 
díjának 
esetleges 
változásáról a 
helyi TM- 
központok tájé- 
koztatást 
adnak. 


(Magyarország 
on jelenleg: a.) 
dolgozóknak: 
3000 Ft; b.) 
havi 30 000 Ft 
kereset felett 
5000 Ft; c.) 
házi- 
asszonyoknak 
(kereset 


nélkül), 
kisnyugdíjasok 
nak, tanulók- 
nak, 
sorkatonáknak 
és 
munkanélküli- 
segélyből 
élőknek: 1500 
Ft; d.) 


gyermekeknek: 
10-15 éves kor 
között: 500 Ft; 
e.) 
gyermekeknek 
5-10 éves kor 
között: 
ingyenes.) 


Hogyan kezdjük 
el? VAJON MEGÉRI? 


íme, két perspektíva: 

,Ha valaki erről kérdezősködik a  TM-mel 
kapcsolatban, mindig egy példázattal válaszolok. 
Megkérdezem: ha volna egy olyan szék, amely 
annyira kényelmes, hogy ha 15-20 percet üldögél 
benne, egész napjának feszültsége és fáradtsága 
szétoszlik, s helyébe a boldogság és a béke 
érzése telepszik, pár száz dollárt ráköltene-e? 

Természetesen - szokták felelni erre. 


Es mi van akkor - folytatom ha egyáltalán nem 
székről van szó, amely néhány év alatt elkopik és 
szétmegy, hanem egy egyszerű technikáról, 
amelyet bármilyen Székben ülve gyakorolhat és 
ugyanezeket az előnyöket élvezheti? 

Ekkor szokott feltámadni az igazi érdeklődés. 

Ilyenkor ezt mondom: Ez a technika a TM, ezt 
nyújtja nekem és mindenkinek, aki gyakorolja. A 
TM a legjobb beruházás, amelyet valaha is 
csináltam, mert ez valóban saját magamnak 
szól." 

Catherine Lyons, 


76 
nagymama 
San Francisco 


Hogyan 

kezdjük el? 
„Amikor évekkel ezelőtt elkezdtem a TM-et, még 
egyetemista voltam, minden kiadást meg kellett 
fontolnom. Ezért haboztam belefogni. De aztán 
gondolkodtam rajta egy darabig, és rájöttem, 
hogy valójában olcsón jutok hozzá. Hi- szén egy 
olyan tudományosan igazolt technikáról van szó, 
amely csökkenti a stresszt, javítja az 
egészségemet, több energiát ad és kreativitást 
tesz lehetővé, hogy mindazt, amit akarok, 
elérhessem az életben. 

Ki lehet ezt fejezni pénzben? Elkezdtem a TM- 
et, és azóta a pénz sohasem volt fontos tényező a 
gondolkodásomban. A követő program is 
nagyszerű volt, egész életemben bejáratos 
lehetek bármelyik TM-kozpontba a világon. 
Határozottan megéri. Visszatekintve valójában 
csak azt kívánhatom, bár 10 évvel korábban 
fogtam volna bele." 

Charles Lieb első 
elnökhelyettes E. 
F. Hutton 
Washington, DC 


A KÖVETKEZŐ LÉPÉS - A 
KÖNYV ELOLVASÁSA UTÁN 


Es most mit tegyek? - kérdezi ön. 

Most, hogy a könyvet elolvasta, tudja már, hogy 

el akarja-e kezdeni a TM-et, vagy pedig még 

bővebb információkat 16 kíván szerezni a 
9 


Transzcendentalis 
Meditacio 
technikarol. 

Az első esetben a következő lépés: elmenni egy 
előkészítő előadásra. 

- Hát nem a bevezető előadás az első? - 
kérdezheti. 

Ebből a könyvből merített annyi információt, 
hogy elnyerte a bevezető előadáson 
megszerezhető ismeretek lég- 


nagyobb részét. Ezért kezdheti a második 
lépéssel, amely az előkészítő előadás. 

Mint már említettük, az előkészítő előadás 
világosan elmagyarázza, valójában hogyan 
működik a TM, mennyiben egyedülálló minden 
más meditációs vagy önfejlesztő rendszerrel 
szemben, és felvilágosít a módszer eredetéről. 
A helyi TM-központ tájékoztat az ön körzetében 
tartandó ingyenes előkészítőelőadás- 
programokról. 

És ha a könyv anyagával kapcsolatban 
vannak kérdéseim? 

Ebben az esetben is a helyi TM-központnál 
kell érdeklődnie; konzultáljon egy TM-tanárral. 
Felteheti a kérdéseit az előkészítő előadásokon 
is. Minden TM-tanár alapos kiképzést nyert - 
egy évig tanult -, hogy ezt az egyszerű, 
természetes és mégis nagyon igényes technikát 
taníthassa. Valamennyien örömmel válaszolnak 
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Hogyan 
kezdjük el? 
minden kérdésére. 

- Feltehetek egy utolsó kérdést? 

- Tessék. 

- A TM-et mindenki könnyen megtanulhatja? 

- Igen. 

- Gondolja, hogy én is gyakorolhatnám? 

- Könnyedén. 

- Köszönöm szépen. 

- Köszönöm. 


VIII. FEJEZET 


Kérdések és válaszok 


MIT TESZ A TM? 


A TM az ön elméje és teste számára az elnyugvó 
mély éberség egyedülálló állapotát teremti meg. 
A test különlegesen mély nyugalomba kerül, 
miközben az elme egy lenyugodott belső éberségi 
állapotba jut. Ez a folyamat feloldja a mélyen 
gyökerező stresszt és feszültséget, megfiatalítja 
az egész szervezetet, megtölti az elmét 
kreativitással és intelligenciával, alapot ad a 
dinamikus, sikeres cselekvéshez. 


Én lazításként teniszezem: egyik barátom 
fut. 
17 
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Transzcendentalis 

Meditáció , E 
Vajon a testmozgással nem ugyanazt érjuk-e 
el, mint a TM-mel? 


Nem. A tenisz, a futás, a horgászat, a kirándulás, 
a golf, a kertészkedés, az olvasás, a nyugtató 
zene, a tekézés stb. mind lazító és élvezetes 
tevékenység. Szívesen foglalkozunk velük, mert 
változatosságot hoznak életünkbe, megtörik a 
rutint. 

A kérdés az: Igaz, hogy lazítani látszanak, ám 
feloldjak-e valóban a mélyen gyökerező stresszt 
és feszültséget? Nem. 

Ennek az az oka, hogy bár lazító benyomást 
keltenek, az elmét és a testet mégis cselekvéssel 
kötik le. 

Mi a természet ellenszere a stresszre? 

A nagyon mély nyugalom. 

A TM egyedülálló. Nem egy új tevékenységi 
vagy felüdülési forma a sok közül, hanem 
tudományosan igazolt technika, amely az egész 
szervezetnek a nagyon mély, a lehető legmélyebb 
és legtermészetesebb pihenést nyújtja. 

Kimutatták, hogy ez a mély nyugalom feloldja a 
felhalmozódott stresszt és feszültséget, mégpedig 
úgy, ahogy sem egy jó éjszakai alvás, sem egy 
pihentető vakáció, ellazító testmozgás, erősítő 
teniszmeccs vagy parkbeli séta nem teheti, mert 
ez utóbbiak hatása meg sem közelíti a TM-ét. 


Leviszi-e a TM a magas vérnyomásomat? 
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Hogyan 

kezdjük el? 
Mennyi időbe telik, amíg a TM minden 
előnyét élvezem, amit csak találtak a 
kutatók? 


A tudományos kutatás kimutatja, hogy a TM 
csökkenti a magas szisztolés vérnyomást. És 
megmutatja azt is, hogy a TM milyen 
megszámlálhatatlan és komoly előnyt nyújt az 
elme, a test és a viselkedés számára. 

Ugyanakkor világszerte több mint hárommillió 
embert tanítottak meg a TM-technikára. Ennek 
tapasztalatai azt mutatták, hogy a TM egyes 
előnyei gyakran változóak az egyéni esetekben. 
Igaz, hogy mindazok, akik a TM-et gyakorolják, 
életükben pozitív növekedést és fejlődést 
észlelnek, valójában azonban nem lehet 


megjovendolni, 
Kérdések és valaszok 


hogy éppenséggel a technika melyik speciális 
előnyét nyerjük el a gyakorlással, sem azt, hogy 
mennyi időbe telik, míg valamely változás 
bekövetkezik. 

Mind a kutatás, mind a személyes tapasztalat 
azt mutatta: ahhoz, hogy a technikából a 
legtöbbet nyerjük, a TM napi kétszeri rendszeres 
és helyes gyakorlása elengedhetetlenül fontos. 


Olyan-e a TM, mint a hipnózis vagy más 
meditációs technikák, ? 
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Transzcendentalis 
Meditacio 

TM egyedülálló. 

A hipnozissal együtt jar a szuggesztio. A TM 
természetes, és nem jar vele szuggesztio. 
Egyszerű eljárás, mely a testet mély relaxációs 
állapotba viszi, miközben az elmét elnyu- godottá 
és éberré teszi. A kutatások szerint a TM- 
technika alkalmazása idején alapvető fiziológiai 
változásokat kelt 

- s emellett széles körű előnyöket hoz a 
tevékenységben -, ez pedig nagyon is 
megkülönbözteti a hipnózistól. 

Minden más meditációs vagy  önfejlesztő 
formával együtt jár a koncentráció vagy pedig a 
kontempláció. A TM-et könnyű megtanulni, 
erőfeszítés nélkül is élvezettel lehet gyakorolni, 
nem jár vele sem koncentráció, sem kon- 
templáció. A  TM-et más meditacidkkal 
összehasonlító kutatás azt mutatta, hogy a TM 
kétszer olyan hatásos a stressz és szorongás 
csökkentésében, mint a társai. 


Transzcendentális 

Meditáció 

Annyira lenyugtat majd a TM, hogy még a 
siker elérésére sem érzek késztetést? 


Épp ellenkezőleg. A stressz és feszültség 
kiküszöbölésével, valamint az energia és az 
intelligencia növelésével a TM éppen a 
leggyakorlatibb mód arra, hogy az életet dinami- 
kusabbá tegyük és a sikert elérjük. 

A TM olyan, mint amikor az íjat kifeszítik. 
Visszahúzzák a nyilat kétlábnyira, és a nyíl 50 
yardot repül előre. A TM természetes módon 
húzza vissza az elmét a saját forrásához, az 
energia, a kreativitás és az intelligencia tár- 
házához. Húsz perc után felfrissülve és 
megfiatalodva merülünk a cselekvésbe: több 
kreativitással és több intelligenciával. 

Az eredmény: tegyen kevesebbet, és végezzen 
többet - több energiával, több sikerrel és nagyobb 
elégedettséggel minden vállalkozásban. 


Nehéz-e megtanulni a TM-et? 


A TM-et könnyű megtanulni, és erőfeszítés nélkül 
lehet gyakorolni. Eddig több mint egymillió 
amerikai és ezenkívül világszerte hárommillió tíz 
éven felüli, legkülönbözőbb korosztályú, hivatású, 
műveltségű és vallású ember tanulta meg a TM- 
et, és élvezi előnyeit. 

Kérdések és válaszok 


Megtanulhatom-e a TM-et könyvből vagy 
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kazettáról? 


Nem. Minden ember egyedülálló, minden egyes 
személynek más az idegrendszere, és ezért 
különböző a tanulási sebessége is. A képzett TM- 
oktató személyes tanítása biztosítja önnek, hogy 
helyesen tanulja meg a technikát. Egy könyv 
elolvasása vagy egy kazetta meghallgatása nem 
nyújthatja a mélyen  elnyugvó éberség 
állapotának megtapasztalását, nem láthat előre, 
és így meg sem válaszolhat minden kérdést, 
amelyet a gyakorlatot tanuló hallgatók 
feltehetnek. A helyes, személyre szóló oktatás 
révén egész életében élvezheti a technikát, annak 
minden előnyével, ami természetesen 
kibontakozik majd. 


Csatlakoznom kell-e valamilyen 
szervezethez, ha TM-et kezdek tanulni? 


Nem. Ha egyszer megtanulta a TM-et, 
gyakorolhatja önállóan is. Van azonban egy 
úgynevezett teljes követő program, amely 
fakultatív alapon minden meditáló rendelkezésére 
áll: biztosítandó, hogy a  IM-et mindvégig 
helyesen gyakorolják, és így maximális 
előnyökhöz jussanak. Igénybe veheti ön is ezt a 
programot, tetszése szerint. 


Hol meditáljak? 


Naponta kétszer 20 percig gyakorolja a TM-et 
kényelmesen ülve, lehunyt szemmel. A gyakorlást 
bárhol végezheti: otthon, a hivatalban, repülőn 
vagy vonaton munkába menet, kempingezés 
közben, akárhol. 


NNK 


Transzcendentális 
Meditáció És bárki képes 


a gyakorlásra? 
Igen. Bárki, bármilyen korú, hivatású, vallású, 
műveltségű vagy kultúrájú személy. 

Nem számít, hogy hisz-e a TM-ben vagy sem. 
Lehet a technikával szemben százszázalékosan 
szkeptikus, és az mégis tökéletesen működik. 

És azok is képesek rá, akik azt gondolják: 

Képtelen lennék 20 percig nyugton ülni; vagy: 
Túlzottan ideges vagyok, nem tudnék ellazulni; 
vagy: Talán én leszek az első ember a földön, aki 
nem tudja megtanulni... 

Ne aggódjon. 

Mindenki képes rá! 

Győződjön meg róla ön is! 

Bevezetés a Maharishi Ayurvedbe" 


(Olyan ősrégi módszer, amely lehetővé teszi a krónikus 


betegségek megelőzését és kezelését az új, 
kvantummechanika által igazolt alapon) 


BEVEZETÉS 


A Maharishi Ayurved az egészségügyi gondozás 


* Az ajurvéda szót a szokásos magyar átírástól eltérően akkor 
használjuk Ayurved alakban, gmikor ez Maharishi Yogi Sajat 
rendszerét jelöli. 8 


teljes tudománya, amelyet az ősi Indiában 
kifejlődött klasszikus Ajurvéda tudás alapján 
Maharishi Mahesh Yogi öntött modem formába. 
Ez az egészségre vonatkozó teljes tudás az élet 
egyik aspektusát sem hagyja figyelmen kívül. 
Magába foglalja az egészségre vonatkozó 
szubjektív és objektív szempontokat, foglalkozik a 
tudattal, a pszichológiával, a fiziológiával, a 
viselkedéssel és a környezettel egyaránt 
(Maharishi Mahesh Yogi, 1986* 108-115. oldal.) 
Egyszerre teszi egészségesebbé az egyént és a 
társadalmat, felismervén ezek egymástól való 
kölcsönös függését. (Maharishi Világbékét 
teremtő programja, 1986. 4-5. oldal.) 

A Maharishi Ayurved fő törekvése a fiziológia 
optimalizálása és finomítása különféle 
eljárásokkal, amelyek a betegséggel szembeni 
ellenállásra és az egyén teljes potenciáljának 
kifejlesztésére vonatkoznak. Ezt az optimalizált 
állapotot nevezzük tökéletes egészségnek. A 
Maharishi Ayurved elsősorban a megelőzésre 
irányul, és a fiziológia zavartalan működésének és 


egyensúlyának biztosítására szolgáló 
módszereket tartalmaz. Mint hatékony és egyre 
jobban kidolgozott megelőző stratégia, 


lényegesen csökkenti a gyógyszeres egészségügyi 
ellátásra irányuló igényt (Orme-Johnson, 1987). 
Ugyanakkor tartalmaz számos gyógyító eljárást is 
olyan speciális betegségekre (ideértve a krónikus 
betegségeket és a pszichoszomatikus 
rendellenességeket is), amelyek hagyományos 


terápiával nem gyógyíthatók. Egyre növekszik a 
tudományos bizonyítékok száma, amelyek szerint 
a Maharishi Ayurved az egészségügyi ellátás 
minden területén fontos új forrást jelent a 
megelőzés, az egészség fenntartása és a terápiás 
programok terén. 


AZ AJURVÉDA ÚJJÁÉLESZTÉSE 


Jóllehet az Ajurvéda az egészséggel foglalkozó 
legrégibb tudományt jelenti, melyet Indiában 
több ezer évvel ezelőtt hoztak létre, a világ 
számára újból elérhetővé csak az 1980- as évek 
elején vált. A Maharishi Ayurvednek nevezett, 
Maharishi Yogi által felélesztett és terjesztett ősi 
tudás újból a figyelem középpontjába állította az 
Ajurvéda-eljárások hatékonyságának tudományos 
vizsgálatát, és segített elindítani az 
egészséggondozás természetesebb módszerekre 
támaszkodó irányzatait. 

Az elmúlt tíz évben változás történt a világ 
iparosodott részein elterjedt egészségellátási 
gyakorlatban. Az emberek ráébredtek, hogy a 
stressz valóságos tényező, életükre 
f , jelentős fiziológiai és pszichológiai hatással 
van, ezért egyre inkább terjed az az életstílus, 

amely a legjobb egészségi állapotot lehetővé 
teszi. A Maharishi Ayurved hatékony eljárásokat 

ajánl a stressz fiziológiára gyakorolt káros 
hatásainak csökkentésére és megszüntetésére. 


18 
0 


Mint ilyen, az egészség megközelítésének fő 
formájaként nyert jelentőséget, s ez a világon 
mindenütt figyelemre tarthat igényt. 

Az Ajurvéda India ősi védikus tradíciójából 
származik. A „Veda” szanszkrit fogalom, tudást 
jelent. Maharishi szerint a védikus hagyomány 
azt a teljesen kifejlődött emberi tudat 
tapasztalásán alapuló ismeretet tárja fel, hogy 
maga a tudat a természet alapvető valósága. Az 
utóbbi időben a Maharishi által újraélesztett 
Ayurved a „tiszta tudat” elsődleges, 
differenciálatlan állapotát - amelyet az ősi vé- 
dikus hagyomány minden létezés alapjaként 
értelmezett - azonosítja a természeti törvények 
egyesített mezejével, amelyet a modem fizika 
egyesített kvantummezo elméletében úgy írnak 
le, mint az erő és az anyag mezőinek forrását az 
anyagi teremtésben (Maharishi Mahesh Yogi, 
1986. 24-29. oldal; Hagelin, 1987). 

Az Ajurvéda az Upavéd néven ismert védikus 
tudás területéhez tartozik. Maharishi Yogi 
szerint az Upavéd a tudat anyaggá alakulásával 
foglalkozik. Azt az ismeretet tartalmazza, hogy 
az egyesített mezőbe épült természeti törvény 
teljes potenciáljában gyökerező emberi tudat ho- 
gyan hozza összhangba a fiziológiát az összes 
természeti törvénnyel, és hogyan állítja helyre 
az egyensúlyt a fiziológiai működések területén. 

Az Ajurvéda kifejezés a szanszkrit „aju” tőből 
származik, mely élettartamot jelent. Maharishi 
Yogi hangsúlyozza, hogy az Ajurvéda magában 


foglalja az egész élettartamra vonatkozó tudást. A 
tradíció szerint az Ajurvéda célja a hosszú élet 
elősegítése, de számos olyan ősi kötet található, 
amelyek az orvostudományok teljes spektrumával 


foglalkoznak, úgymint sebészettel, 
gyermekgyógyászattal, szülészettel, 
toxikológiával, belgyógyászattal és az 


orvostudomány sok más ágazatával. 

Maharishi Yogi szerint a három legfontosabb 
ősi szöveg a Csaraka Szamhita, a Szusruta 
Szamhita és a Vagbhata Szamhita. Az utóbbi 
évtizedben Maharishi Yogi fontos segítő munkát 
végzett avval, hogy ezeket az ősi orvosi 
szövegeket a mai orvosi gyakorlat számára 
hozzáférhetővé tette. 

Az idők során az Ajurvéda ősi orvosi tudásának 
nagy része elveszett. Az Ayurveda Maharishi Yogi 
által létrehozott újjáélesztése az egyesített mező 
Maharishi-technoló- giáján alapul, a tudat olyan 
technikáján, amely lehetővé teszi a tiszta tudat 
egyesített mezejének közvetlen megtapasztalását. 
A technika kidolgozása India leghíresebb ajur- 
védikus orvosainak együttműködésével történt. 


A MAHARISHI AYURVEDDEL FOGLALKOZÓ 
KUTATASOK 


A tudományos és orvosi körök is élénk 
érdeklődést mutattak az Ayurved iránt. Az 
ajurvédikus eljárások egyedülálló hatékonysága 
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folytán egyre nagyobb a készség az orvosokban, 
hogy ezt a rendszert napi praxisukban 
alkalmazzák. Az Amerikai Egyesült Államokban 
a World Medical Association for Perfect Health 
és az American Association of Ayur-Vedic 
Medicine - amelyek elnöke Deepak Chopra, az 
orvostudományok doktora - együttes tagságát 
850 orvos alkotja. Növekvő érdeklődés 
tapasztalható a klinikai adatokat vizsgáló 
statisztikai kutatók között e rendszer modem 
orvosi gyakorlat számára nyújtott előnyeinek 
dokumentálására, valamint a laboratóriumi 
kutatók között azon mechanizmusok 
felfedezésére, melyeken keresztül a különböző 
technikák hatásukat kifejtik. 

Az Ayurved által használt eljárásokat és 
technikákat több ezer vizsgálatnak vetették alá 
az elmúlt 25 évben. E vizsgálatok legtöbbje 
olyan különleges növények és egyéb 
készítmények hatásával foglalkozott, melyeket 
Indiában már több ezer éve használnak az 
ajurvédikus orvosok. Számos, Indiában 
publikáló szaklap foglalkozik e területtel. 
Legutóbb az USA-ban és Európában dolgozó 
kutatók értékelték a Maharishi Ayurved által 
használt készítményeket, kapcsolatba hozva 
őket a természetben és az emberi tudatban 
található, alapként szolgáló intelligenciával, és 
az iparosodott országok betegségeinek 
kezelésére - beleértve a szívbajt és a rákot - 
alkalmazták őket. E kutatók dolgoznak a 


Maharishi Ayurved diagnózisrendszer alapos- 
ságának dokumentálásán is. E vizsgálatok teljes 
anyaga más beszámolóban található (Glaser, 
1988). 

AZ ŐSI TECHNIKA MODERN ALKALMAZÁSA 

/ 

Ebben a században a modem empirikus 
tudományok számos új technikai csodát hoztak 
létre, melyek annyira meggyőzőek voltak, hogy az 
orvoslás hagyományos megközelítési módjainak 
értékelése csökkent miattuk. A modem orvosok 
egyre inkább figyelmen kívül hagyták a tudás 
megszerzésének szubjektív módszereit, és egyre 
inkább az objektív módszereket állították 
előtérbe; a hagyományos orvosi gyakorlat és 
szaktudás elveszett. A Maharishi Ayurved újra 
feltárja az Osi orvosi ismereteket, méghozzá 
modem, empirikus kutatási módszerekkel 
igazolható formában. 

Az elmúlt harminc évben az orvosok 
megismerkedtek az egyesített mező Maharishi- 
technológiájával, különösen pe^ig a 
transzcendentális meditációval (TM) meg a TM- 
Sidhi-programokkal, és javasolták is betegeiknek 
ezeket a technikákat a stressz csökkentésére. A 
Maharishi Ayurved gyakorlati alapjait ezek a 
programok alkotják. A  transzcendentalis 
meditáció előnyeivel világszerte foglalkozó orvosi 
kutatóintézetekben végzett több mint 400 
tudományos vizsgálat - melyek eredményeit a 
legszínvonalasabb tudományos szaklapok 
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közölték - bebizonyította, hogy e technikák 
lényeges hatást gyakorolhatnak a klinikai 
állapotra: javítják a fizikai és mentális 
egészséget; csökkentik a betegségre hajlamosító 
főbb kockázati tényezők hatását; enyhítenek 
számos klinikai problémát, például a 
pszichoszomatikus  rendellenességeket és a 
krónikus, degeneratív betegségeket; csökkentik 
az orvosi ellátásra való igényt, és visszafordítják 
az öregedésből eredő káros hatásokat. A Wallace, 
Fagan és Pasco által készített tanulmány (1988) 
részletesebben tekinti át e kutatási 
eredményeket. 

Az orvosok szempontjából az a legfontosabb, 
hogy a transzcendentális meditáció technikája — 
a Maharishi Ayurvedben használt legfontosabb 
mentális technika - csökkenti a szorongást, 
továbbá leviszi a vérnyomást és a 
koleszterinszintet, csökkenti a dohányzást és az 
alkohol- fogyasztást, valamint a receptre kapható 
és recept nélkül vásárolható gyógyszerek és 
drogok fogyasztását, normali- zálja a testsúlyt, és 
javulást hoz számos  pszichoszomatikus és 
stresszel kapcsolatos állapotban, ideértve az aszt- 
mát, a fejfájást, az angina pectorist és a magas 
vércukor- szintet. A program számos pozitív 
viselkedési változást idéz elő az egyénnél: 
személyek közötti melegebb kapcsolatokat, 
nagyobb türelmet és jobb családi életet. Többféle 
ipari környezetben is alkalmazták, s ennek 
eredményeként nőtt a dolgozók elégedettsége a 


munkájukkal, a termelékenység növekedett, és a 
munkából való távolmaradás mennyisége 
csökkent. 

A tekintélyes Psychosomatic Medicine című 
szaklapban nemrégiben közölt tanulmány azt 
mutatja, hogy egy nagy egészségügyi 
biztosítótársaság  transzcendentális meditációt 
gyakorló 1800 biztosítottja sokkal kevesebbszer 
igényelt egészségügyi szolgáltatásokat, mint a 
megfelelő kontrollcsoport tagjai. Ebbe 
beletartozott a kevesebb orvosi vizit, kevesebb 
műtét, kevesebb kórházi elhelyezés, így 
csökkentek az egészségügyi ellátási költségek. Az 
egészségügyi ellátást a meditációt gyakorló 
személyek minden kategóriában keve- 
sebbszer vették igénybe, kivéve a szülészeti 
szolgáltatásokat, ez azt mutatja, hogy a 
meditációt gyakorlók igénybe veszik az 
egészségügyi szolgáltatásokat, amennyiben 
szükségük van rá. Az egészségügyi szolgáltatások 
igény- bevétele láthatóan azért csökken, mert a 
meditációt gyakorlók egészségesebbek 
maradnak. 

Noha- Maharishi volt ezen ősi tudományág 
újraélesztésének fő mozgatója, ő maga nagyra 
becsüli azokat a kiváló vaidjákat (ajurvédikus 
orvosokat), akik vele együtt dolgoztak az 
Ajurvéda eredeti tisztaságának és teljességének 
visszaállításán. Idetartoznak dr. V. M. Dwivedi, 
dr. B. C. Triguna, az Osszindiai Ayurved 
Kongresszus elnöke és dr. Balraj Maharshi, az 
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indiai Maharishi Nagarban működő Maharishi 
Ayurved Vilagkozpont, valamint a Maharishi 
Vilagkozpont Vaidja Tanácsának igazgatója. Az 
egész Ajurvéda átfogó megértése, amely 
szükséges volt a  Maharishi által végzett 
rekonstruáláshoz, lehetetlen lett volna e 
nagyszerű orvosok kollektív tudása és 
tapasztalata nélkül, hiszen ők az írott, valamint az 
íratlan orvosi ismeretek hosszú hagyományának 
örökösei. 

A tökéletes egészség megteremtésének 

20 megközelítése a Maharishi 


Ayurvedben 
1. Tudat - Magasabb tudatállapotok 
kifejlesztése Maharishi transzcendentalis 


meditacidja és annak haladó technikája, a TM- 
Sidhi-program útján. 

2. Elsődleges hang - A négy Véda Szamhitája és 
azok Véda-angája és Upa-angája elsődleges 
hangjának alkalmazása az egyensúlytalanságok 
kiküszöbölésére az emberi természet 
működéséből és a természetből mint egész- 
ből. 

3. Intellektus - Az intellektus hibájának, a 
pragja-apa- radhának helyesbítése úgy, hogy az 
élet egyetemes szerkezetének teljességét észlelje, 
miközben észleli a sok különféle szerkezetet is. 


Az Önvaló ismeretének ebben az állapotában a 
betegség nem uralkodhat, mert az élet szoros 
kapcsolatban van a természeti törvények 
forrásával. 

4. Érzelmek - Az érzés legfinomabb szintjének 
erősítése az érzelmek teljes kifejlődéséhez. 

5. Nyelv - A nyelvszerkezet védikus elveinek 
használata az elme és a test egyensúlyának és 
integritásának elősegítésére. 

6. Gandharva Véda - Hagyományos zeneterápia, 
amely a hangot és dallamot alkalmazza az 
összhang helyreállítására a szervezetben, és a 
betegségekért felelős egyensúlytalanságok 
kiküszöbölésére. 

7. Érzékek - Védikus eljárások a tökéletes 
egyensúly felelevenítésére, pszicho-fíziológiai 
téren, az öt érzékszerv útján. 

8. Pulzusdiagnózis - Bármilyen kialakult vagy 
közelgő egyensúlytalanság észlelése a pulzus 
egyszerú tapintása útján. 

9. Pszicho-fiziológiai integráció - A 
homeosztatikus egyensúly helyreállítása, valamint 
a neuromuszkuláris koordináció felgyorsítása, 
továbbá a fiziológia és a pszichológia terén az 
egyensúly helyreállítása. 

10. Neuromuszkuláris integráció - Védikus 
testgyakorlatok az elme és a test 
koordináltságának és az integrált működésnek a 
helyreállítására az élet minden szintjén. 

11.  Neuro-reszpiratórikus integráció - 
Védikus gyakorlatok a légzés  fiziológiája 
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vonatkozásában az elme és a test minden szintjén 
az integrált működés helyreállítására. 

12. Fizioldgiai tisztítás - Kifinomult eljárások, 
szabályos időközökben alkalmazva a fiziológiai 
tisztátalansá- gok kiküszöbölésére és azok 
felgyülemlésének megakadályozására, amelyeket 
helytelen étrendi és magatartási minták okoznak. 

13. Diéta - Megfelelő étkezési rendszabályok 
a fiziológiai egyensúly  helyreállításának, a 
betegségek megelőzésének és kezelésének 
elősegítésére. 

14. Gyógynövények és ásványi anyagok - 
Világszerte található gyógyhatású növények és 
ásványok használata az elme és a tesi 
működésének tökéletes egyensúlyba hozatalára. 

15. Raszajana - Bonyolult növényi és ásványi 
készítmények a betegségek gyógyítására és 
megelőzésére, valamint a hosszú élet 
elősegítésére. 


16. Magatartás - A magatartás összhangba 
hozása a természeti törvénnyel a napi és az 
évszaknak megfelelő rutin útján. 

17. Dzsjotis - A tökéletes-egészség biztosítása a 
jövőben, matematikai előrejelzés az egészségre 
vonatkozó környezeti hatásokról. 

18.Jagja - Védikus eljárások a környezeti 
egyensúly helyreállítására és az egyéni és 
kollektív egészség elősegítésére. 

19. Környezet - Kollektív egészség teremtése a 
transzcendentális meditáció és a TM-Sidhi- 
program útján úgy, hogy a társadalom fenntartó 
és erősítő környezetet teremtsen az egyén 
számára a tökéletes egészség elnyeréséhez. 

20. Világegészség - világbéke - 
Transzcendentális meditáció és TM-Sidhi- 
program, amelyet hétezer, e technikákban jártas 
személy csoportosan végez, hogy koherenciát 
teremtsen a világtudatban, amely az egész földre 
kiterjedő világbéke és a kollektív egészség alapja. 


# 
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A Maharishi Nemzetközi Meditációs Társaság 
Magyarországi Egyesülete tanfolyamainak 
helyéról és idejéről rendszeres tájékoztatást 
közöl a Magyar Nemzet című napilapban. 


A szerzőről 


A 37 éves Róbert Roth a kaliforniai Berkeley 
Egyetemen végzett. 1972 óta TM-tanár. A TM- 
technikát éppúgy tanította Amerika legnagyobb 
részvénytársaságainál vezetőknek és 
alkalmazottaknak, mint egyetemeken és 
különböző iskolák tanulóinak szerte az 
országban. Vezette D. C. Washington, San 
Francisco, Detroit és Seattle TM-központjait. Mr. 
Roth munkatársa volt a Celebrating the Dawn 
(Morrow) és a The TM Book (Fairfield Press) új 
kiadásának. 


Róbert Roth a transzcendentális meditáció egyik 
legtapasztaltabb és legjobban informált 
képviselője Eszak-Ameri- kában. 

Maharishi Mahesh Yogi közvetlen irányítása 
alatt 1972-ben fejeződött be TM- 
(transzcendentális meditáció) tanári képzése. Ezt 
követően emberek tízezreinek tartott előadásokat 
a TM-ről az Egyesült Államokban, Kanadában és 
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Európában. Főtanácsadója volt a Vállalatok Fej- 
lesztési Programjának (Corporate Development 
Program, CDP), ez a szervezet a TM-et kínálja 
stresszkezelő és személyes fejlődési programként 
a Fortuna 500 Vállalatoknak, és alapító tagja az 
Állóképesség és Kiválóság a Sport 


bari (Institute fór Fitness and Athletic 
Excellence, IFAE) szervezetnek. Ez a nemzetközi 
szervezet hivatásos és amatőr  atlétáknak 
közvetíti a TM-programot. Róbert Roth a TM 
nemzeti szóvivőjeként rádió- és televízió-műsorok 
százaiban szerepelt. D. C. Washingtonban lakik. 
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„A siker titka nem az, hogy még keményebben dolgozzunk, hanem hogy 
minden szinten maximális hatékonysággal működjünk." 


Hogyan? 

Erre ad választ ez a könyv, mely több mint 350 tudományos kutatás 
eredményével és számtalan hiteles beszámolóval bizonyítja, hogy a 
Transzcendentális Meditáció gyakorlása azonnali és jelentős előnyöket 
nyújt. Egzakt módszer, melynek alapjai egybeesnek a modem 
kvantumfizika legújabb eredményeivel. 


Mit ad a TM? 


Megszünteti az alvászavart, csökkenti a félelemérzést, kedvező szinten 
tartja a vérnyomást, mozgósítja az energiatartalékot, erősíti az 
immunrendszert, késlelteti az öregedést, csökkenti az alkohol- és 
cigarettafogyasztást. Meggyorsítja és hatékonyabbá teszi a betegségek 
gyógyulási folyamatát, megőrzi az egészséget. 


Mi nem a TM? 


Nem vallás, nem filozófia, nem is életmód. Még csak hinni sem kell 
benne, akkor is működik! 


Mi a TM? 

Maharishi Mahesh Yogi ezeréves keleti tradíción alapuló természetes 
meditációrendszere, amely a test és a lélek jó közérzetét fokozza. 
Mély, kellemes nyugalommal egybekötött éberséget eredményez. A 
stressz, a feszültség feloldódik, az ideg- rendszer regenerálódik. 
(Tudományos mérések szerint a TM alatt a nyugalmi állapot kétszer 
olyan mély, mint a legmélyebb álomban.) A TM egyszerű, nem igényel 
koncentrációt, sem kontrollt. 


Megtanulható-e a TM? 


Igen. Bárhol és bármikor gyakorolható. Tízéves kor fölött bárki 
elsajatithatja. Nem igényel életforma-változást, sem erőfeszítést. 
Csupán kétszer húsz percet egy nap. Cserébe: egészség, béke, 
harmónia, alkotóerő, szép, emberi kapcsolatok és életöröm a jutalom. 


Mit kell tennie annak, aki gyakorolni akarja a 
TM-et? 

A TM évtizedek óta világszervezet; végre Magyarországon is van 
központja, ahol képzett amerikai és osztrák tanárok avatják be az 
érdeklődőket a TM technikájába. A könyv, vagyis a TM - megéri! 
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